Do mnie nie przychodzi sie po szesciopak
na brzuchu, tylko po sprawnos¢ az po
grob”

Rozmowa z Patrycjg Janik, prowadzgcg zajecia z jogilatesu
w ramach Akademii Doswiadczenia.

Weronika Gorska: Jestes wspoétwiascicielkg studia jogi i pilatesu Jogilates, gdzie
prowadzisz zajecia dla senioréw w ramach projektu Akademia Doswiadczenia,
stworzonego przez Instytucje Kultury Katowice Miasto Ogrodéw. Czy potgczenie tych
dwdch dyscyplin — jogi i pilatesu — to Twoj autorski pomyst, czy moze kto$ wpadt na

nie przed Tobg?

Patrycja Janik: Mozliwe, Zze inni nauczyciele tez stworzyli swoje potgczenie jogi

i pilatesu. U mnie wzieto sie to stad, ze w pewnym momencie na mojej $ciezce jogi
zabrakto pracy nad sitg i wytrzymatoscig, a wtedy z pomocg przyszedt pilates
klasyczny, ktory te zdolnosci motoryczne rozwingt. Mogtam robi¢ mostki, szpagaty,
ale bardzo czesto dokuczat mi bél plecéw, odzywaty sie stare kontuzje. Dopiero kiedy
natrafitam na pilates w klasycznym ujeciu (stworzony przez Josepha Pilatesa w celu
zrehabilitowania Zzotnierzy po ztamaniach i amputacjach) moje dolegliwosci podczas
¢wiczen zmalaty do minimum. Pilates pomaga pracowac nad wszystkimi cechami
motorycznymi ciata — sitg, wytrzymatoscia, gibkoscig, koordynacjg, réwnowaga.
Jednoczesnie filozofia zwigzana z jogg pozostaje mi bardzo bliska. Jogilates powstat
po to, by nie trzeba byto wybieraé miedzy dwoma dyscyplinami, miedzy technikami

¢wiczen pochodzgcymi z zachodu i wschodu.

W.G.: Czy z seniorkami pracujesz inaczej niz z ludzmi miodymi albo w Srednim

wieku?

P.J.: Oczywiscie, bo starsze osoby majg inne potrzeby, wiecej ograniczen i choréb.
Dlatego trzeba podchodzi¢ do nich ze szczegdlng ostroznoscig, aplikowac im

mniejsze obcigzenia. Celem ¢wiczen z seniorami jest jak najdtuzsze zachowanie
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sprawnosci i samodzielnosci w codziennym zyciu, mozliwos¢ dzwigniecia czegos

z podtogi czy zdjecia z wysokiej potki.

W.G.: Na Twoje zajecia, podobnie jak na wszystkie odbywajgce sie w ramach
Akademii Do$wiadczenia, przychodzg prawie same panie. Czy to wynika stad, ze
kobiety dtuzej zyjg, sg bardziej ciekawe Swiata, bardziej dbajg o zdrowie od

mezczyzn?

P.J.: Prowadze jogilates dla seniorow od trzech lat, przez ten czas pojawito sie chyba
tylko dwéch pandw i szybko zrezygnowali. Mysle, ze to wynika stad, iz joga i pilates
wsrdd starszego pokolenia majg opinie ,babskich” dyscyplin. Jest to jednak btedna
opinia, poniewaz pilates powstat z myslg o mezczyznach, zotnierzach. Natomiast na
moje zajecia niededykowane seniorom przychodzi coraz wiecej pandw i przekonujg
sie, ze pilates, joga oraz ich potgczenie moze im przynies¢ wiele korzysci. Sama tez

ucze sie pilatesu u mezczyzny.

W.G.: Na jogilatesie dla senioréw nie ma takich ciemnych stron sportu, jak
rywalizacja, presja na wynik czy na odchudzenie i wyrzezbienie sylwetki. Czy
pracujesz w ten sposéb tylko ze starszymi osobami, czy moze jest to statg cechg jogi

i pilatesu?

P.J.: Pracuje w ten sposdb ze wszystkimi grupami wiekowymi. Mysle, ze jest to
bliskie duchowi jogi i pilatesu. Cwiczymy dla siebie, dla zdrowia, sprawnosci,
przyjemnosci, a nie dla bicia rekordéw czy wpisywania sie w okreslone kanony urody.
Kazdy z nas jest indywidualny, ma nieco odmienng budowe i mozliwosci, zatem to
samo ¢wiczenie w wykonaniu réznych osob moze wygladac troche inaczej. Bywa, ze
kto$ dzieki uprawianiu sportu zrzuci kilogramy czy wyrzezbi miesnie, ale nie to
powinno byc¢ celem. Poki nie zaakceptujemy swojego ciata, razem z jego
ograniczeniami, bedziemy wcigz rywalizowa¢ zaréwno z innymi, jak tez z samymi
sobg, co nie jest korzystne ani dla organizmu, ani dla psychiki. Generalnie my,
Polacy, wcigz poréwnujemy sie z innymi, zawsze trawa u sgsiada wydaje nam sie
Zielensza. Tymczasem podczas zaje¢ mata powinna by¢ laboratorium, na ktorym
kazdy z nas indywidualnie doswiadcza swojego ciata, swoich mysli, jest uwazny na
siebie, swoj zakres ruchu, skupia sie na tym, co tu i teraz, a nie na innych ludziach.
Grupa moze by¢ wsparciem, mobilizacjg, a nie punktem odniesienia, wobec ktérego

czujemy sie gorsi albo lepsi. Dla mnie samej wyzbycie sie presji na ,wyglad
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instruktorki fitness” okazato sie bardzo wyzwalajgce, bo nawet jezeli nie mam
widocznych miesni, to jestem zdrowa, sprawna i dobrze czuje sie w swoim ciele.
Tymczasem skupienie na ,rzezbieniu” ciata moze skonczy¢ sie dyskopatia,
przecigzeniami, kontuzjami czy zaburzeniami odzywiania. Dlatego do mnie nie
przychodzi sie po szesciopak na brzuchu (chyba Ze to bedzie cel uboczny), bo co
nam przyjdzie po szesciopaku, jezeli na staros¢ nie bedziemy w stanie umy¢
podtogi? No dobra, wspoétczesnie moze pomoc w tym roomba, ale wiesz, 0 co mi

chodzi — o sprawnos¢ po grob!

W.G.: | to podejscie bardzo mi sie podoba! Dziekuje za rozmowe!
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