
INFORMACJE ● OPINIE ● PROPOZYCJE

30

3/2023

dr Robert Bąk

Rowerem po zdrowie i… wiedzę

W ostatnim czasie zauważalny jest wzrost wyko-

rzystywania roweru jako sposobu na spędzenie czasu 
wolnego, trening zdrowotny czy jako środek transportu 
do pracy w dobie korków i drogiego paliwa.

Jazda na rowerze ma bezsprzeczne zalety zdro-

wotne: przeciwdziała chorobom serca; obniża poziom 
złego stresu, jak również sprzyja zachowaniu właści-
wej wagi. Jest to szczególnie ważne, gdy masa ciała 
osiąga niebezpieczne parametry. Jazda na rowerze na-

leży do najlepszych ćwiczeń. Bieganie obciąża stawy 
(skokowy, kolanowy, biodrowy) i ścięgna Achillesa. 
Jest ciężkie i powoduje ból, zwłaszcza jeśli masz nad-

wagę. Od jazdy na rowerze lepsze jest tylko pływanie, 
jako najbardziej wszechstronny i „dotleniający” sport. 
Osoba uprawiająca tę aktywność, poprzez intensywną 
pracę mięśni zyskuje wygląd miłośniczki/ka kolar-
stwa (mniej tłuszczu, więcej mięśni), reguluje apetyt, 
a w efekcie końcowym smukleje i podnosi samoocenę.

Spędzanie czasu na rowerze ma jeszcze jedną za-

letę: daje wspaniałą możliwość zwiedzania regionu za-

mieszkania. W dobie promowania „małych Ojczyzn” 
warto więc wykorzystać środek lokomocji, który za-

wiezie nas w każde miejsce (jest więc lepszy od samo-

chodu), a i pokonany dystans może być znaczny.

Przykładem takiego powiązania promocji zdrowia 
i poznawania „małej Ojczyzny” były warsztaty rowe-

rowe pn. „Rajdy rowerowe – sposób na aktywne spę-

dzanie czasu z młodzieżą” zorganizowane przez Po-

morski Ośrodek Doskonalenia Nauczycieli w Słupsku, 
które odbyły się  19.05.2023 roku. Opracowałem trasę 
tej wycieczki i poprowadziłem szkolenie. Na począt-
ku uczestnicy otrzymali materiały związane z progra-

mem warsztatów: 1. Organizacja rajdów rowerowych 

z uczniami. 2. Przepisy ruchu drogowego. 3. Pomorskie 
szlaki rowerowe. 4. Przygotowanie fizyczne przed raj-
dem rowerowym. Omówiliśmy najistotniejsze aspekty 
związane z imprezami rowerowymi i wyruszyliśmy 
w trasę „Śladami rodu von Below”, Słupsk – Zębowo 
– Redęcin – Miednik – Redęcin – Bierkowo – Słupsk 

(32 km). Pojechaliśmy ścieżką rowerową do Zębowa 
„Traktem Gryfitów” (ew. „Drogą Książęcą”), tzn. dro-

gą którą jeżdżono w stronę Sławna od średniowiecza 
do XVIII w. (obecną drogę do Sławna i Koszalina wy-

budowano w XIX w.).
Dłuższy postój zrobiliśmy przy kościele w Zębo-

wie, nekropolii rodu von Below. W północnej ścianie 
kościoła w Zębowie zobaczyliśmy wmurowaną tablicę 
Martina Ernsta von Below (zm. 1793), starosty słup-

skiego i jego żony z domu Pirch (zm. 1795), a także, 

w drzwiach, belkę fundacyjną patronów kościoła: Pau-

la von Below z Redęcina i Wilhelma Zitzewitz z Sy-

cewic (1896). To przed tym kościołem w 1707 roku 
(ew. 1711) doszło do tragedii: Kapitan Ambroży von 
Below zadźgał porucznika von Lettov i to tylko z tego 
powodu, że niższy szarżą nie ustąpił drogi starszemu 
stopniem. Ambroży uciekł z Prus, a jego potomkowie 
wrócili do Redęcina dopiero wiek później. W XIX w. 
ówczesny właściciel Redęcina i Zębowa (1820) – Gu-

staw wraz ze swoimi braćmi: Karlem i Heinrichem, za-

łożył chrześcijański Ruch Odnowy Religijnej, którego 
członków nazywano belowianami. Ruch ten spowo-

dował niemałe zamieszanie wśród pomorskiej szlach-

ty. Belowianie bowiem m.in. uznawali wszystkich za 
braci, odrzucali używki, tańce, hazard, co w tamtych 
czasach było rewolucyjne. 

Następnie udaliśmy się na granicę między Redę-

cinem a Zębowem, gdzie po wielu poszukiwaniach, 
w lesie, odnaleźliśmy 2-metrowy kamienny krzyż z na-

pisem w języku niemieckim, wg jednej z teorii, w miej-
scu pochowania Gustawa von Below.

Z ciekawością dotarliśmy do Redęcina – siedzi-
by rodu von Below, by dowiedzieć się kolejnych fak-

tów o tych dawnych mieszkańcach ziemi słupskiej. 
Obejrzeliśmy tablice informacyjne i miejsce, gdzie 
w 1834 roku Gustaw von Below zbudował pałac 
(patrz foto), realizując projekt Karla Fridricha von 
Schinkla. Obiekt wzbudzał podziw mieszkańców 
i licznych gości. Miejscowa legenda mówi, że w pa-
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łacu były 84 komnaty. W 1973 roku, ze względu na zły stan 
techniczny, pałac został wysadzony w powietrze przez pol-
skie wojsko w ramach ćwiczeń saperskich. Tak po niecałych  
150 latach istnienia zniknął budynek, gdzie gościła  
elita Prus, m.in. Otto von Bismarck, którego żona Johanna była 
bratanicą żony Gustava von Below (Ulrike z d. von Puttkamer) 
i często tu gościła. Niestety los pałacu podzieliła kaplica grobo-

wa rodu von Below – odnaleźliśmy jej pozostałości oraz tabli-
cę inskrypcyjną na cmentarzu rodowym na południu od wsi. Po 
opuszczeniu Redęcina odbiliśmy do dawnego folwarku Miednik 
(nieistniejący), by przez Gać (pałac von Belowów) dotrzeć do 
Swołowa. Tu obejrzeliśmy najstarszą chatę we wsi. Ze stolicy 
„Krainy w kratę” dotarliśmy do Bruskowa Małego i przez dolinę 
Moszczeniczki dojechaliśmy do Bierkowa, skąd wróciliśmy do 
Słupska. 

W sumie przejechaliśmy 32 km, ale przy poszukiwaniach te-

renowych, należy to uznać za duży wysiłek. Ile zaś można było 
poznać ciekawostek o naszej „małej Ojczyźnie”, tak naprawdę 
wiedzą  uczestnicy, gdyż ten skromny opis oddaje to tylko czę-

ściowo. Zachęcam do rowerowych wycieczek po zdrowie i … 
wiedzę.


