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Dzieci patrza na Ciebie. Nie na to, co méwisz — na to, co robisz.

Jest jeden argument za aktywnoscig fizyczng po 50-tce, ktérego prawie nikt nie uzywa. Nie méwi sie o0 nim
na sitowniach, nie pojawia sie w reklamach suplementacji, nie pada w gabinecie lekarskim. A jest chyba
najpotezniejszy ze wszystkich. Chodzi o to, co po sobie zostawiasz. Nie majgtek. Wzorzec.

Kluczowe wnioski

* Najwazniejsze: Jest jeden argument za aktywnoscig fizyczng po 50-tce, ktérego prawie nikt nie uzywa.
« W artykule znajdziesz konkrety o: Dziedziczenie, o ktérym szkota nie uczy.
* Drugi kluczowy temat: Epigenetyka — stowo straszne, temat niezwykly.

Dziedziczenie, o ktérym szkota nie uczy

Przez lata naukowcy skupiali sie na tym, ile dzieci sg aktywne fizycznie. Mniej na pytaniu: dlaczego. Ostatnie
dekady badan daty odpowiedz, ktora jest rownie zaskakujgca, co logiczna: najsilniejszym predyktorem
aktywnosci fizycznej u dziecka jest aktywnos¢ fizyczna rodzica. Nie namawianie. Nie zapis na zajecia
sportowe. Aktywnos$c¢ rodzica.

Systematyczny przeglad opublikowany w International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity
(2020), obejmujacy dziesigtki badan, potwierdza: zdecydowana wiekszos¢ studiow odnotowuje pozytywny
zwigzek miedzy aktywno$cig fizyczng rodzicow a aktywnoscig dzieci. Nie symboliczny. Wyrazny i mierzalny.
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dzieci jest nieaktywne fizycznie zgodnie z zaleceniami WHO. Najsilniejszym modyfikowalnym predyktorem tej
aktywnosci jest — wedtug badan — aktywnosé rodzica.

siedzgcego trybu zycia u dzieci ttumaczy siedzacy tryb zycia dziadka. Nie ojca, nie matki — dziadka.
(Frontiers in Psychology, 2021, badanie z uzyciem akcelerometrow).

CIEKAWOSTKA

Nie musisz biega¢ maratonoéw. Musisz by¢ widoczny w ruchu. Kluczowy mechanizm nazywa sie
modelowaniem spotecznym — dzieci imitujg zachowania 0sob, ktére szanujg i z ktérymi spedzajg czas. To
nie chodzi o to, czy biegasz sub-4h czy spacerujesz 30 minut dziennie. Chodzi o to, czy w ogdle ruszasz sie
— i czy robisz to regularnie, przy nich.

Epigenetyka — stowo straszne, temat niezwykty

Jest jeszcze jedna warstwa tego zwigzku, ktéra wychodzi poza psychologie i wchodzi w biologie. Badania
cytowane w PMC (2019) wskazuja, ze aktywnos$¢ fizyczna rodzica moze wptywac na ekspresje gendw
potomstwa przez modyfikacje epigenetyczne. To znaczy: ciato rodzica aktywnego fizycznie wytwarza sygnaty
biologiczne, ktére trafiajg do nastepnego pokolenia i wptywaja na to, jak ich moézgi i ciata reagujg na ruch.
Dostownie.

Badania na modelach zwierzecych (PMC6874781) pokazuja, ze potomstwo éwiczgcych rodzicéw miato
nizszy poziom metylacji DNA w hipokampie — obszarze mézgu odpowiedzialnym za pamieé. Badania na
ludziach sg wcigz we wczesniejszej fazie, ale kierunek jest wyrazny: to co robisz ze swoim ciatem ma
znaczenie nie tylko dla Ciebie.



Co przekazujesz, kiedy siedzisz

Badania z Frontiers in Psychology (2021) pokazaty, ze siedzacy tryb zycia ojca jest istotnym
predyktorem siedzacego trybu zycia syna. Nie geny — nawyk. Dziecko, ktére widzi rodzica lezgcego na
kanapie przez wiekszosc¢ wolnego czasu, dostaje sygnat: tak sie zyje. Dziecko, ktore widzi rodzica
wychodzgcego na spacer, biegngcego lub sitownie, dostaje inny sygnat. | nosi go z sobg przez cate zycie.

Nie musisz nic ttumaczy¢. Musisz po prostu wyjsc.

Jest badanie, ktére mnie uderzyto. Naukowcy zapytali rodzicow, dlaczego promujg aktywnos¢ fizyczng u
dzieci. Najczestsza odpowiedz: ,chce da¢ im zdrowe nawyki na cate zycie”. | zaraz potem stwierdzali, ze
sami nie ¢wiczg regularnie. Bo nie ma czasu. Bo praca. Bo zmeczenie.

Badania sg nieubtagane: rodzice, ktérzy namawiaja, ale sami nie ¢wiczg, majg mniej aktywne dzieci niz
rodzice, ktorzy po prostu ¢wiczg. Stowa uczg znacznie stabiej niz przyktad. To obowigzuje wszedzie — przy
stole, przy pracy, w ruchu.

MIT

»Postaraj sie by¢ aktywny dla dzieci, bo bedziesz zyt dtuzej i ich przy Tobie wiecej.” To prawda, ale
zbyt abstrakcyjna zeby motywowacé do dziatania. Mocniejsza wersja: Twoje dziecko ma 3 razy wigksze
szanse na bycie aktywnym dorostym, jesli Ty jeste$ aktywnym rodzicem. Nie za 30 lat. Decyzja o tym zapada
teraz, kiedy Twoje dziecko widzi, co robisz po pracy.



WSspolny ruch: najprostszy most

Jedno z najwazniejszych odkry¢ w badaniach nad aktywnoscig fizyczng w rodzinie: wspdlna aktywnos¢ jest
najbardziej efektywng formg wplywu. Spacer wieczér w wieczér. Rower w weekend. Plywanie. Nawet
ogrodnictwo, jedli wymaga chodzenia i noszenia.

To nie musi by¢ sitownia. To nie musi by¢ sport. To musi by¢ Ty, w ruchu, obok nich. Reszta nastgpi sama.



CIEKAWOSTKA

Dzieci 3-krotnie chetniej ¢wicza gdy widzg ¢wiczgcego rodzica. Metaanaliza z PMC2909717 pokazuje:
nastawienie rodzica do aktywnosci fizycznej jest silniejszym predyktorem aktywnosci dziecka niz wiek, pte¢,
lub dostgp do obiektow sportowych. Nie ile zarabia rodzic. Nie jak duze jest mieszkanie. Czy rodzic lubi sig
ruszac.



Jesli budujesz nowy rytm aktywnosci w domu, warto przeczytac tez o tym, jak utrzymaé motywacje do

¢wiczen po 50-tce i jak dziata mechanizm ,zaczynam od nowa” opisany w tekscie Syndrom pierwszego
poniedziatku.

Z perspektywy relacji i wzorcow pomaga rowniez materiat Sitownia nie jest dla miesni. Jest dla ludzi., a dla
codziennej komunikacji rodzinnej i spotecznej praktyczny przewodnik o mediach spotecznosciowych po
50-tce.
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FAQ

Jak zmotywowac sie do ruchu po 50, kiedy brakuje checi?
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Najlepiej zaczg¢ od matych, powtarzalnych krokoéw i statej pory aktywnosci. Motywacja zwykle pojawia sie po
dziataniu, a nie przed nim.

Czy przyktad rodzica naprawde wptywa na nawyki dzieci?

Tak, zachowania dorostych mocno modelujg codzienne wybory dzieci. Najsilniej dziata to, co robisz
regularnie, a nie pojedyncze deklaracje.

Od czego zaczg¢ rodzinne nawyki zdrowotne bez presji?

Od jednego prostego rytuatu, np. wspdlnego spaceru po kolaciji kilka razy w tygodniu. Mate, stabilne zmiany
sg fatwiejsze do utrzymania.
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