Wstep

Swiatowa transformacja

Przywolaj w pamigci kilka ostatnich tygodni i przypomnij sobie,
ile razy postuzyles si¢ cialem w ramach codziennej rutyny. Nie
mowie tu o konkretnych ¢wiczeniach fizycznych. Nie chodzi tez
o apatyczna przebiezke po pobliskim parku czy o zajecia na sitowni,
wcisniete miedzy obowigzki zawodowe i rodzinne, podyktowane
cze$ciowo poczuciem winy na sama mysl o miesiecznej oplacie za
karnet. Mam na mysli uzywanie ciata w sposdb, ktory cho¢ troche
cie zmeczyl, a ktory bylby takze mniej wigcej zrozumialy dla, po-
wiedzmy, kogos, kto zyl w czasach edwardianskich'. Zilustruje to
przyktadem: przejscie zwawym krokiem przez miasto na spotkanie
czy przekopanie ogrodka. Albo niech to bedzie jazda na rowerze
pod gore do sklepu, a nie z cialem obleczonym lycrg w ramach po-
kuty za zbyt wiele zjedzonych ciastek. Jesli z trudem przypominasz
sobie takie sytuacje z wlasnego zycia, to nie jeste$ sam.

Mozna uczciwie powiedzie¢, ze gdy chodzi o ruch czy aktyw-
no$¢ fizyczng, to mamy do czynienia z kryzysem. Na calym $wiecie
niemal co trzeci dorosty prowadzi na tyle nieaktywny tryb zycia, ze
w dluzszej perspektywie jego zdrowie moze ucierpiec. Az 80 pro-
cent dzieci podejmuje wysitek fizyczny w tak niewielkim stopniu,
ze w miare ich rozwoju ten brak oznacza¢ bedzie ostabione kosci,
stabo rozwiniety uklad sercowo-naczyniowy i zwigkszone ryzyko
chordb przewleklych. Pamietajmy, ze jest to statystyka ogdlno-
$wiatowa. W wielu bogatszych krajach sytuacja jest jeszcze gorsza.

' Okres ten obejmuje lata 1901-1910 (przyp. red.).
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W Stanach Zjednoczonych okolo 40 procent dorostych za malo sie
rusza. W Australii odsetek ten przekracza 50 procent badanych.

Co si¢ stalo? Krotka odpowiedz brzmi: nastepuje ogdlnoswia-
towy zmierzch aktywnosci fizycznej — w mniejszym lub wigkszym
stopniu. Regularny, swobodny, nieplanowany wysilek — integralna
cze$¢ praktycznie kazdego ludzkiego zycia od chwili, gdy pierwsi
przedstawiciele gatunku Homo sapiens zaczeli polowac i zbiera¢
pozywienie — zostal zadziwiajaco szybko wyeliminowany z nasze-
go zycia. Ten proces rozpoczal si¢ w x1x wieku wraz z rozleglym
uprzemystowieniem i urbanizacja, ale w ostatnich dekadach przy-
spieszyl ponad wszelka miare. Objal wszystko, od zaniku pracy
fizycznej na rzecz pracy przy biurku, po domy wypelnione sprze-
tami usprawniajagcymi nam zycie. I nawet tak drobny wysilek, jak
spacer do kina czy restauracji, jest stopniowo zastepowany przez
streaming filmow i coraz czesciej zamawiane za pomoca aplikacji
jedzenie. To samo dotyczy naszego otoczenia zewnetrznego, gdzie
rutynowg aktywnos$¢ fizyczng, zwigzang z chodzeniem i jazda na
rowerze, wyparla podréz samochodem, ktérym - na $miesznie
krotki dystans - jedzie jedna osoba.

Transformacja ta zaszla w niespotykanym dotad tempie, tak
ze wigkszo$¢ jej elementéw pozostala w naszej pamigci. Nawet
w bogatszych krajach, takich jak Stany Zjednoczone i Wielka
Brytania, w wielu domach jeszcze w latach 50. xx wieku pralki
stanowily rzadko$¢, a i odkurzacze nie byly powszechne. Miliony
starszych ludzi wcigz pamigtajg porzadki domowe, w tym trzepa-
nie dywandw czy reczne pranie ubran, wykonywane dzieki sile
ludzkich mie$ni w formie prawie niezmienionej od x1x wieku.
W tym samym czasie wiekszo$¢ zawodow na swiecie wcigz wigzata
sie z pracg fizyczng. Dzisiaj, opierajac sie na przyktadzie Stanow
Zjednoczonych, mniej niz jedno na pie¢ stanowisk zawodowych
taczy sig z jakimkolwiek wysitkiem fizycznym, a 40 procent czasu
pracy spedza si¢ w pozycji siedzacej. Ten sam model zaobserwo-
wacé mozna w przypadku transportu. Po drugiej wojnie wiatowej
w wielu miastach najpowszechniejsza formg przemieszczania si¢
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byt rower. Teraz w wielu miejscach globu ten sposéb lokomocji
niemal catkiem zanikl. Blisko 0,5 procent dojazdéw do pracy w Sta-
nach odbywa si¢ na rowerze, a 60 procent przejazdéw na odlegtos¢
pottora kilometra lub mniejsza - czyli taka, ktérg mozna by spokoj-
nie pokonac¢ na jednosladzie w mniej niz 10 minut - samochodem.

Wielka Brytania gromadzi szczegélowe informacje zwigzane
z podrézowaniem. Niektére dane statystyczne, dotyczace braku
aktywnosci ruchowej, wprawiaja w zdumienie. W jednym z ostat-
nich badan Agencja Zdrowia Publicznego Anglii, odpowiedzialna
za poprawe stanu zdrowia brytyjskiego spoleczenstwa, zapytata
respondentdw, ile czasu w miesigcu poswiecili przecietnie na spa-
cer szybkim tempem - a zatem nie na jogging czy nawet delikatna
przebiezke. Jak si¢ okazalo, 44 procent badanych odpowiedzialo,
ze mniej niz 10 minut — czyli tyle, co nic. Inny przyktad pocho-
dzi z Rocznej Ankiety Podrézy (Annual Travel Survey), badania
przeprowadzanego przez brytyjskie Ministerstwo Transportu na
temat réznych sposobow przemieszczania si¢ ludzi w poprzednich
dwunastu miesigcach>. W ostatnim sondazu zapytano grupe ponad
15 tysiecy respondentow o to, jak czesto chodzila nieprzerwanie przez
20 minut lub dluzej. Pytano o chodzenie z dowolng predkoscia, na-
wet nieszybkim krokiem. Jak si¢ okazalo, 18 procent ankietowanych
zaznaczylo pole ,,rzadziej niz raz w roku’, czyli znowu — prawie wcale.

Jest jeszcze jeden element tej ,fizycznej rewolucji”. Pustka
spowodowana zanikiem zwyktego, codziennego ruchu, zostata
po czesci wypelniona koncepcja ¢wiczen, czyms oddzielnym od
codziennego Zycia, coraz bardziej skomercjalizowanym, a nawet
fetyszyzowanym - i przez to dalekim od powszechno$ci. Mowa
oczywiscie o branzy fitness, ktora w ostatnich dziesigcioleciach
rozwinela sie na calym $wiecie. Zjawisko to ma co prawda nie-
znaczny wplyw na ogdlny poziom aktywnosci fizycznej, natomiast
powoduje, ze rzady koncentruja si¢ na samej idei sportu jako za-
miennika codziennego ruchu.

2 Autor mial zapewne na mysli badanie National Travel Survey (przyp. red.).
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Nie chce pietnowa¢ chodzenia na silownie czy kultywowania
innych form sportu. Dajg one rado$¢ i spetnienie milionom ludzi,
nie wspominajac nawet o ogromnych korzysciach zdrowotnych.
Twojego ciala nie interesuje, jaki rodzaj aktywnosci fizycznej upra-
wiasz. Jedyny problem to fakt, Ze nie robi tego wystarczajaco wie-
lu ludzi. W calej Unii Europejskiej blisko potowa dorostych nie
uprawia zadnego sportu. Tymczasem, z czego warto zdac sobie
sprawe, uwaga poswiecana ¢wiczeniom, a nie codziennej porcji
ruchu, spowodowala zmiane narracji spolecznej, opartej dzis na
zbyt uproszczonym pojeciu osobistej odpowiedzialnosci. Tak jakby
spadek poziomu aktywnosci fizycznej wynikal z masowej epide-
mii lenistwa! Takie podejscie nie tylko mija si¢ z celem, ale daje
wymowke politykom, by nie traktowac braku ruchu z powaga, na
jaka ten problem zastuguje.

Bez watpienia jest to jedna z najbardziej doniostych zmian
w zyciu wspodlczesnego czlowieka. Aby wyobrazi¢ sobie skale tego
zjawiska, przyjrzyjmy sie wynikom prawdopodobnie najdokladniej-
szej akademickiej proby podsumowania rocznej liczby zgonéw na
$wiecie zwigzanych z brakiem aktywnosci. Liczba ta wynosi 5,3 mi-
liona - czyli mniej wiecej tylu ludzi, ilu liczy populacja Norwegii,
umiera wcze$niej, niz powinno. To wiecej niz ginie w wyniku wojen
lub gtodu, a w wielu krajach wigcej, niz traci zycie z powodu palenia
tytoniu. Urzednicy brytyjskiej publicznej ochrony zdrowia (National
Health Service, NHS) szacuja, ze liczba zgondéw powigzanych z bra-
kiem aktywno$ci Anglikéw wynosi w kraju okoto 100 tysiecy rocznie.

Skutki braku ruchu wykraczaja daleko poza statystyki smier-
telnosci i zwigzang z nimi ludzka tragedie. Miliony ludzi w coraz
mlodszym wieku zapadajg na choroby cywilizacyjne, takie jak
cukrzyca typu 2, i przez kolejne dziesieciolecia borykaja si¢ z cala
gama przewlektych, wyniszczajacych schorzen. Wigkszos¢ eksper-
tow zgadza sie, ze jesli nic si¢ z tym nie zrobi, to brak aktywnosci
doprowadzi do sytuacji, w ktorej ustugi zdrowotne zasadniczo
stang si¢ nieoptacalne. To w duzej mierze kwestia tego kiedy, a nie
czy, tak sig stanie.
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W ciaggu ponad szesciu dekad, ktére uptynety od momentu,
gdy pewien pomystowy brytyjski badacz wykazat zwigzek miedzy
deficytem aktywnosci w Zyciu codziennym a chorobg przewlekls,
wiedza o skali zagrozen, jakie moze powodowac¢ brak ruchu, wzro-
sta. Tysiace pdzniejszych badan jednoznacznie udowodnity, ze to
wlasnie utrzymujacy si¢ przez lata i dekady brak ruchu zwigksza
ryzyko wystapienia nie tylko cukrzycy typu 2 i innych zaburzen
metabolicznych, ale takze chorob serca, nadci$nienia i udaréw,
réznych typow raka, stabej wydolnosci ptuc, jak rowniez depresji
i stanow lekowych, ostabienia funkcji poznawczych, gorszego snu
oraz choroby Alzheimera i innych rodzajéw demencji pod koniec
zycia. Nie wspominajac o najwazniejszych potencjalnych skut-
kach - wigkszym ryzyku wczesnej $mierci, a jesli cztowiek dozyje
do emerytury - mniejszej szansie na zdrowe i samodzielne zycie.

Brak aktywnosci fizycznej to réwniez kluczowy czynnik w po-
wigzanej, mimo ze odrebnie traktowanej, katastrofie zdrowia pu-
blicznego, jaka jest nadwaga i otylos¢. Co wigcej, rownolegle wy-
stepuje takze plaga choréb powodowanych siedzacym trybem
zycia, co réwniez silnie taczy sie z cukrzyca typu 2 i chorobami
ukfadu krazenia.

Adrian Davies, brytyjski naukowiec, poswiecil ponad 30 lat
na znalezienie sposobu, by ludzie si¢ ruszali. Bez ogrodek moéwi,
w jakim miejscu obecnie si¢ znajdujemy: ,,Patrzac z perspektywy
naukowej w kontekscie zdrowia publicznego, z calg pewnoscia
mozemy powiedzie¢, ze Homo sapiens zostal pomyslany jako
zbieracz-lowca, tak by regularnie byl w ruchu, gonigc po prerii
antylopy czy inng zwierzyne. I cho¢ nie mogliémy zmieni¢ naszych
biologicznych uwarunkowan, to przeksztalciliémy otaczajace nas
$rodowisko. Zamiast wiec polowa¢ na antylope, wsiadamy do sa-
mochodu i jedziemy do hipermarketu Sainsbury’s”.

Ta ksigzka to opowies¢ o tym, jak z naszego zycia zniknely ruty-
nowe czynnosci, i o licznych wynikajacych z tego konsekwencjach.
Jest kilka kwestii, ktorych ksigzka ta nie porusza; nie nawoluje tez
do tego, by cofna¢ czas. Nikt nie chce bowiem wraca¢ do epoki
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zbiorowej, powtarzajacej si¢ pracy fizycznej. Moze z wyjatkiem
garstki survivalowcow we wlosienicach niewielu zapewne opo-
wiedzialoby sie za koniecznoscig dzwigania dzien po dniu stoséw
drewna z szopy, by ogrzac sie i ugotowac positek. Jednoczesnie
sprzety gospodarstwa domowego, takie jak pralka i odkurzacz,
uwolnily miliony ludzi - gléwnie kobiety — od wielogodzinnej
haréwki. Chodzi wigc raczej o znalezienie calkowicie nowego
sposobu, by wysilek fizyczny stat si¢ na powrot czescig wspolcze-
snego zycia.

Ksiazka, ktora trzymasz w reku, nie jest ani poradnikiem zdro-
wotnym, ani doglebnym manifestem politycznym. Takich jest juz
wiele. To raczej przewodnik po jakze czesto niezauwazanym zjawi-
sku i jego licznych konsekwencjach, ktdre praktycznie wida¢ gotym
okiem na calym $wiecie. Mam jednak nadzieje, ze przy okazji po-
kaze ci przynajmniej kilka sposobow, dzieki ktdrym bedziesz mogt
wprowadzi¢ do swojego codziennego zycia wigcej ruchu. Ukaze
ci takze niemal magiczne korzysci, ktore moga z tego wyniknac.
A to dlatego, ze ta ksigzka jest rOwniez opowiescig o nadziei. Nawet
w Srodowisku zaprojektowanym na przekor ruchowi napedzanemu
sifg ludzkich mig$ni zmiana moze by¢ fatwiejsza, niz myslisz. Nadal
mozna wykorzystywa¢ ruch i wysilek jako typowe elementy Zycia,
a nie tylko traktowac je jak obowigzek czy pokute. Powtorze: nie
chodzi o to, by lekcewazy¢ sport, ale to zwyczajnie nie jest tym
samym. Kiedy w twoim Zyciu cos$ staje sie rutyng, norma, czyms,
o czym w ogdle zapominasz, nie musisz juz wigcej wygospoda-
rowywac na to czasu w ciggu dnia ani czu¢ si¢ winnym, gdy tego
nie robisz. Wrecz przeciwnie, to co$ si¢ w tobie zakorzenia. Wtedy
czujesz si¢ prawie tak, jakbys uzyskal dostep do sekretnej wiedzy.

Gdy tak sie stanie, konsekwencje dla twojego dobrego samopo-
czucia okazg sie zdumiewajace. Dziesigtki lat badan nad zagroze-
niami zwigzanymi z brakiem aktywnosci fizycznej zaowocowaly
wzrostem wiedzy o pozornie niekonczacych si¢ sposobach, dzigki
ktérym, gdy tylko ponownie zaczniesz sie rusza¢, szala zdrowia
znow przechyli sie na twoja korzys¢ - i to niemal od reki. Odkad
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naukowcy potrafig za pomoca urzadzen elektronicznych lepiej

monitorowa¢ drobne réznice w ruchu i wysitku, wiadomo, ze na-
wet stosunkowo umiarkowany codzienny wysilek fizyczny moze

przynies¢ wymierne rezultaty. Im wigcej informacji, tym bardziej

rosnie krzywa dawka-reakcja. Wyglada na to, ze prawie wszystko

jest tu lepsze niz nic. Podam tylko jeden przyktad, skupiajac si¢ na

najzwyklejszej aktywnosci fizycznej, jaka jest przemieszczanie sie

na rowerze. Naukowcy z Danii obserwowali mniej wiecej przez

15 lat 30 tysigcy losowo wybranych oséb w réznym wieku. Badanie

wykazalo, ze nawet po uwzglednieniu innych czynnikéw demogra-
ficznych, spolecznych i stylu Zycia, w tym ¢wiczen w czasie wolnym,
osoby, ktore jezdzity rowerem do i z pracy, byly o 40 procent mniej

narazone na $mier¢ w okresie objetym badaniem niz te, ktore tego

nie robily, niezaleznie od przyczyny. Powtdrze, 40 procent - to

wlasnie tego rodzaju statystyki pomagaja zrozumie¢, dlaczego

niektdrzy eksperci majg tzy w oczach, kiedy moéwia o aktywnosci

fizycznej. Dlatego tez tak wielu z nich poréwnuje codzienny ruch

do cudownego leku, o ktorym mowa w tytule ksigzki.

W dziedzinie zdrowia publicznego idea aktywnosci jako fe-
nomenalnego lekarstwa jest tak powszechna, ze mozna jg uznaé
za banal, ale wcigz jest to najlepsze poréwnanie, jakie przychodzi
mi na mysl. Wyobraz sobie, ze jeste$§ naukowcem i odkryles lek,
ktéry poprawilby parametry zdrowotne ludzi w takim stopniu,
w jakim korzystnie dziata na organizm dojezdzanie do pracy ro-
werem. Nagroda Nobla bytaby prawie pewna, podobnie jak tytut
szlachecki. Zyskalby$ stawe tej miary, ze mialby$ ogromng szanse
ujrze¢ przed $miercig swoja podobizne na banknocie. A jednak
to cudo juz istnieje!

Ucieczka przed brakiem ruchu

Jest jeszcze ostatni element wprowadzenia do tej historii: dlacze-
go to ja ja opowiadam? Nie jestem naukowcem, a tym bardziej
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epidemiologiem, czyli badaczem zajmujacym si¢ analizg zdrowia
calej populacji. Jestem dziennikarzem. Relacjonuj¢ brytyjska po-
lityke i pracuje¢ w brytyjskim parlamencie.

Musze przyznad, Ze moje zainteresowanie tym tematem ociera
sie o obsesje — z dwdch powodow. Przede wszystkim moj zawdd
wymaga kontaktu z wieloma politykami, urzednikami i innymi
pracownikami. Probuje zrozumie¢, dlaczego podejmuja oni takie,
a nie inne decyzje. Jesli zdarza mi si¢ skierowa¢ rozmowe z poli-
tykami na kwesti¢ braku aktywnosci fizycznej w spoleczenstwie,
prawie wszyscy zgadzaja sie, ze oczywiscie jest to ogromnie istotny
problem i nalezy robi¢ w tym zakresie wiecej. A jednak nie robi
sie niemal nic. Zreszta pomimo ze konsekwencje deficytu ruchu
s3 dobrze znane od dziesiecioleci, brak aktywnosci jest czyms, co
mozna by okresli¢ mianem powszechnie akceptowanej katastrofy.
Rzady rzadko bowiem uchwalajg ustawy lub organizujg pilne kon-
ferencje prasowe, aby zapowiedzie¢ dzialania na rzecz zmiany tej
sytuacji. Zamiast tego skupiaja sie na catkowicie nieskutecznych
publicznych kampaniach informacyjnych.

By¢ moze ten czas juz minal. Tak sie skfada, ze ksigzka ta
powstaje w momencie, gdy Wielka Brytania i wiele innych kra-
jow jest zamknietych z powodu pandemii koronawirusa. I jak
przekonalismy sie globalnie, szybka i spojna reakcja politykow na
sytuacje nadzwyczajne w kontekscie zdrowia jest jak najbardziej
mozliwa. Ministrowie nie zawahali sie, by zamknac¢ cate sektory
gospodarki krajowej i powaznie ograniczy¢ indywidualne swo-
body, aby tylko chroni¢ ludzkie zycie. W wiekszosci przypadkow
opinia publiczna popierala te dzialania. Interwencjonistyczna
polityka zdrowotna nie jest wiec juz czym$ wyjatkowym. Naj-
wyrazniej wyborcy potrafig zaakceptowac rzad, ktory na dwa
miesigce skutecznie zamyka ich w domach, aby ratowa¢ zycie
obywateli. Kto wie, moze dzialania, ktérym przyswieca podobny
cel ochrony zycia, polegajace teraz na zwiekszeniu codziennej
dawki ruchu, niekoniecznie wzbudza tradycyjny okrzyk sprze-
ciwu, ze to ,panstwo (nad)opiekuncze!”.
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Istotne zmiany juz zaszty. Po ztagodzeniu lockdownu rzadzacy
namawiajg do chodzenia do pracy pieszo lub dojezdzania do niej
na rowerze, aby unikna¢ ttoku w $rodkach transportu publicznego
czy korkow na ulicach. W miastach na calym $wiecie pojawiaja
sie stworzone ad hoc drogi rowerowe. I jak zobaczymy pdzniej,
aktywne przemieszczanie si¢ jest jednym z najlepszych sposobow
na zapewnienie sobie ruchu w ramach codziennej rutyny.

Czy zatem wkraczamy w nowg ere dzialan rzadowych, ktére
maja na celu zwigkszenie aktywnosci ruchowej obywateli, nawet
jesli nie w sposdb bezposredni? Ming lata, zanim naprawde si¢
tego dowiemy. Wpierw jednak bedziemy musieli zmieni¢ mndstwo
zakorzenionych postaw. Obecnie bowiem wiele z podzielanych
powszechnie przekonan na ten temat opiera si¢ na blednych za-
tozeniach. Jednym z nich jest mniemanie, Ze w kryzysie bezruchu
brakuje motywacji, a nie Swiadomosci, ze $wiat zostal tak przepro-
jektowany, by do ruchu zniecheca¢. Innym jest przekonanie, ze jesli
ludzie nie sg aktywni fizycznie, to konsekwencje tego ponoszg tylko
oni sami. Tymczasem problem ten nie tylko pogarsza stan zdro-
wia poszczegdlnych ludzi, ale i - na poziomie krajowym - grozi
upadkiem calego NHs, nie wspominajac juz o systemie opieki nad
osobami starszymi. Niektore kryzysy sa zwyczajnie zbyt duze, by
pozostawic je w sferze osobistej odpowiedzialnosci.

Jestem takze zafascynowany tym tematem z powoddw, po-
wiedzmy, biograficznych. Fakt ze jako dorosty cztowiek regu-
larnie uprawiam aktywno$¢ fizyczna, czerpiac z tego wszelkie
dobrodziejstwa, wynika z przypadkowych okolicznosci. One
zapoczatkowaly co$, za co jestem i pozostane na zawsze wdziecz-
ny losowi. Nie bedzie przesada, jesli powiem, ze codzienny ruch
odmienil moje zycie.

Ekspert od spraw zdrowia publicznego mogtby zasadnie twier-
dzi¢, ze z uwagi na to, ze pochodze z relatywnie uprzywilejowanej
klasy $redniej, to statystyka dzialataby na moja korzys¢ pod wzgle-
dem diugotrwalej aktywnosci i sprawnosci fizycznej. W moim
przypadku jednak okolicznosci nie byty tak typowe. W miodosci
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zaliczylem za to etap, kiedy stopniowe dryfowanie w kierunku
coraz mniej aktywnego zycia wydawalo sie¢ catkiem realne.

W dziecinstwie wyniszczala mnie astma, ktora rozwineta sie
wyjatkowo wczesnie po tym, jak w wieku dwoch lat niemal umar-
fem na zapalenie ptuc. Wkrotce zdiagnozowano ja jako ciezki
przypadek. Choroba ta jest cze$ciowo dziedziczna, czg§ciowo ma
podloze srodowiskowe, a w moim wypadku wynikala z jednego
i drugiego czynnika. M¢j ojciec i jeden z wujow po stronie matki
w dziecinstwie byli astmatykami, a moja matka palifa papierosy
zaréwno podczas cigzy ze mna, jak i przez caly okres mojego nie-
mowlectwa, co szkodzito moim rozwijajacym si¢ ptucom.

Nie chce pisac o sobie jako o jakims gruzliczym wiktorianskim
mizeraku. Poza sporadycznymi atakami bylem aktywnym, cho¢
niepokojaco chudym dzieciakiem, pasjami grajagcym w pitke noz-
ng mimo do$¢ widocznego braku talentu. Jednak astma byta na
tyle powazna, ze lekarze podczas regularnych wizyt w szpitalnych
oddziatach ambulatoryjnych testowali na mnie calg game nowych
lekéw. Wszystko zmienilo sie, gdy statem si¢ nastolatkiem. Jak to
bywa z tym schorzeniem, nie dokuczalo mi ono na co dzien, ale
przybrato forme rzadkich i przerazajacych epizodéw ciezkiego
$wiszczacego oddechu, z ktérych kilka skonczyto sie naglym przy-
jeciem do szpitala. W Wielkiej Brytanii z powodu astmy umiera
rocznie okoto 1,4 tysigca oséb i gdyby nie pewne okolicznosci, bez
trudu moégibym zostac jedng z nich.

Jak to czesto bywa, mdj stan znacznie poprawit si¢ po wkro-
czeniu w dorostos¢, ale do tego czasu calkiem zrezygnowatem
z wszelkiej aktywnosci poza chodzeniem. Bylo to czesciowo spo-
wodowane moim wiekiem - znajdziecie setki statystyk pokazu-
jacych, jak ilo$¢ ruchu charakterystyczna dla okresu dziecinstwa
zmniejsza si¢ w okresie dojrzewania i pdzniej. Przede wszystkim
jednak stracitem wiare w swoje cialo. Przez caly okres studiow
mialem $wiadomo$¢ tego, jak bardzo nieatrakcyjnym okazem
fizycznym bytem, trupio bladym i tak nieumig¢énionym, ze nawet
mysl o wlozeniu szortéw, nie mowiac juz o koszulce z krétkim
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rekawem, napawala mnie niepokojem. Zdawalem sobie takze
sprawe z tego, ze jesli sprobowatbym czegokolwiek zwigzanego
ze sportem, wymagaloby to jeszcze wigkszego wysitku. Nie miatem
pojecia, co z tym wszystkim zrobic.

Po skonczeniu studiéw, nie wiedzac, czym chce sie zajmowaé
w zyciu, zaczalem nudng, cho¢ niebywale stabilng prace na stano-
wisku administratora na uniwersytecie i spedzatem cate dnie przy
biurku. Moja przyszto$¢ wydawala si¢ jasno okreslona. Az nastapita
wielka zmiana, ktdra polegala na tym, ze odszedtem z tego stano-
wiska i podjatem si¢ najbardziej podstawowego i nieuniknionego
rodzaju codziennej aktywnosci: pracy fizycznej. A dokladnie, zo-
stalem kurierem rowerowym czy tez goncem, i cale dnie peda-
fowalem z waznymi dokumentami po Londynie. Patrzac wstecz,
nadal nie do konca rozumiem, jakie byly przyczyny tego dos¢
pochopnego, jak si¢ wydawalo, posuniecia zawodowego. Zwlaszcza
ze od dwunastego roku zycia nie jezdzitem regularnie na rowerze,
a pensja nie byta okreslona z gory — ptacono w zaleznosci od tego,
ile zrobito si¢ dostaw. Co wigcej, na prace na §wiezym powietrzu
zdecydowalem si¢ jesienig. Moge stwierdzic¢ jedynie, Ze decyzja ta,
ktéra wprawita w ostupienie moich kolegéw z biura, byta podyk-
towana w duzym stopniu nuda. Praca na uczelni wymagata wyko-
nania serii zadan w ciaggu roku i bez wigkszego wysitku udawalo
mi si¢ je sfinalizowa¢ mniej wiecej dwa miesigce przed czasem, co
oznaczalo, ze spedzatem, doslownie, tygodnie na nicnierobieniu.
Mialem tez niejasne, malo skonkretyzowane wyobrazenia o tym,
ze chcialbym by¢ sprawny, i wydawalo sie, ze jest to jedna z drég
do osiagniecia tego celu. Zapewne myslalem sobie wowczas, co
moze wydawac sie banalne z dzisiejszej perspektywy, ze kurierzy
rowerowi dobrze si¢ prezentuja i jak w przypadku wielu mtodych
mezczyzn byta to cecha, ktdérej mi brakowalo i ktéra cenilem.

Tak czy inaczej, decyzja zapadla, a realizacja podstawowych
potrzeb, takich jak zakupy spozywcze i zaptacenie czynszu, nagle
zaczela zaleze¢ od tych patykowatych nég, ktore miaty za zadanie
pedalowa¢ na dlugie dystanse i to z niezla predkoscia. Pierwsze
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tygodnie byly dos¢ trudne — pamietam, ze prawie sie rozptakalem,
gdy zobaczylem, jak niska byla moja poczatkowa wyplata — ale
w miare jak uczylem si¢ zawodu, zaczatem dostawac coraz lepsze
wynagrodzenia. Przyzwyczailem si¢ tez do wysitku. W moim wy-
padku bylo to do$¢ brutalne wprowadzenie, bo przeszedtem niemal
natychmiast z poziomu zerowego do pracy, w ktorej regularnie
pokonywaltem 8o lub ponad 9o kilometréw piec razy w tygodniu.
Jednak kiedy zaczatem, miatem 22 lata; to wiek, w ktérym nawet
tak nieprzyzwyczajone cialo jak moje jest zdolne do duzej adaptacji.
Wpierw udalo mi si¢ osiaggnac nieco wieksza predko$¢ na rowerze,
potem poprawitem swoja kondycje. Po pewnym czasie - ku nie
tylko mojemu zaskoczeniu - w nogach rozwinely mi si¢ mie$nie.

Wreszcie, by¢ moze po raz pierwszy w zyciu, doswiadczylem
tego niesamowitego wznioslego poczucia, ktdry czesto staje sie
udzialem oséb mlodych i sprawnych. Skltamatbym, méwiac, ze nie
cieszytem si¢ z owego nowego wizerunku, zwlaszcza gdy ludzie,
ktérych nie widzialem od jakiego$ czasu, zwracali na to uwage.
Jednak to mentalna transformacja miala najwigksze znaczenie. Pot
roku zajelo mi zdanie sobie sprawy, ze — nawet tego nie zauwaza-
jac — wyzbylem si¢ niezwerbalizowanego przekonania o wlasnej
stabosci fizycznej. Dla odmiany nagle poczulem, ze moge wszystko.
To przekonanie, w réznych postaciach, nigdy tak naprawde mnie
nie opuscilo, podobnie jak towarzyszace temu zachwyt i poczucie
przyjemnosci.

Rozumie si¢ samo przez sig, ze moj przykliad jest nieco skrajny.
Jak zobaczymy w rozdziale pierwszym, nalezy d3zy¢ do minimum
pot godziny aktywnosci dziennie. Z kolei naukowcy powiedza, ze
nawet 10 minut moze przynies¢ wiele dobrego. Jako ze aktywnos¢
fizyczna jest cudownym $rodkiem zapewniajacym nam zdrowie
i dobre samopoczucie, to pokonujac na rowerze ponad 400 kilo-
metrow tygodniowo, zaaplikowalem sobie jego megadawke.

Od czasu tamtego nagtego zwrotu akcji w mojej karierze, ktory
ostatecznie trwal okolo trzech lat, zawsze bylem mniej lub bardziej
aktywny. Teraz jestem w $rednim wieku, mam rodzine i prace,
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ktéra w duzej mierze wigze si¢ z siedzeniem za biurkiem. Dodam,
ze moja praca, w najbardziej chaotycznym politycznym okresie
w najnowszej historii Wielkiej Brytanii, jest do$¢ szalona. Wcigz
jezdze do pracy i z powrotem rowerem, ale to czesto najwigkszy
wysilek, na jaki moge sobie pozwoli¢ w ciaggu dnia. Zbieranie ma-
terialéw i pisanie ksigzki sklonity mnie do ponownego przeana-
lizowania tej czes$ci mojego zycia. W szczegolnosci bytem ciekaw,
czy moj obecny rezim o umiarkowanym charakterze przekiada sie
na taka kondycje fizyczna, jaka przypuszczalem, ze mam.

Tym samym zrobitlem z siebie krolika doswiadczalnego, ob-
wieszonego elektronicznymi gadzetami, ktore sledzily kazdy mdj
ruch, czas spedzony w pozycji siedzacej, tetno i spalane kalorie.
Przeszedlem takze serie testow kondycyjnych i ogdlnego stanu
zdrowia fizycznego. Wiecej o tym wszystkim opowiem w kolej-
nych rozdziatach, ale nie chcgc trzymac cie w niepewnosci: dane
i badania ukazaty mi bardziej zréznicowany obraz, niz sie spo-
dziewalem. Tak, bylem znacznie sprawniejszy od przeci¢tnego
czlowieka. Pod kilkoma wzgledami jednak — nie tylko z powodu
czasu, jaki codziennie spedzam w pozycji siedzacej — wyglada na
to, Ze popadtem w lekkie samozadowolenie. Nie miej wiec ztudzen:
to dla mnie bardzo osobista sprawa.
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