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Rowerem po zdrowie i... wiedze

W ostatnim czasie zauwazalny jest wzrost wyko-
rzystywania roweru jako sposobu na spegdzenie czasu
wolnego, trening zdrowotny czy jako $rodek transportu
do pracy w dobie korkow i drogiego paliwa.

Jazda na rowerze ma bezsprzeczne zalety zdro-
wotne: przeciwdziata chorobom serca; obniza poziom
ztego stresu, jak rowniez sprzyja zachowaniu wiasci-
wej wagi. Jest to szczegdlnie wazne, gdy masa ciala
osigga niebezpieczne parametry. Jazda na rowerze na-
lezy do najlepszych ¢wiczen. Bieganie obcigza stawy
(skokowy, kolanowy, biodrowy) i $ciggna Achillesa.
Jest ciezkie i powoduje bol, zwlaszcza jesli masz nad-
wage. Od jazdy na rowerze lepsze jest tylko ptywanie,
jako najbardziej wszechstronny i ,,dotleniajacy” sport.
Osoba uprawiajaca t¢ aktywno$¢, poprzez intensywna
prace miesni zyskuje wyglad mitosniczki/ka kolar-
stwa (mniej tluszczu, wigcej migsni), reguluje apetyt,
a w efekcie koncowym smukleje i podnosi samooceng.

Spedzanie czasu na rowerze ma jeszcze jedng za-
lete: daje wspaniata mozliwos¢ zwiedzania regionu za-
mieszkania. W dobie promowania ,,matych Ojczyzn”
warto wiec wykorzysta¢ srodek lokomocji, ktory za-
wiezie nas w kazde miejsce (jest wigc lepszy od samo-
chodu), a i pokonany dystans moze by¢ znaczny.

"

Przyktadem takiego powigzania promocji zdrowia
1 poznawania ,,matej Ojczyzny” byly warsztaty rowe-
rowe pn. ,,Rajdy rowerowe — sposob na aktywne spe-
dzanie czasu z mtodziezg” zorganizowane przez Po-
morski Osrodek Doskonalenia Nauczycieli w Stupsku,
ktore odbyty sie 19.05.2023 roku. Opracowatem trase
tej wycieczki i poprowadzitem szkolenie. Na poczat-
ku uczestnicy otrzymali materialy zwiazane z progra-
mem warsztatow: 1. Organizacja rajdow rowerowych

zuczniami. 2. Przepisy ruchu drogowego. 3. Pomorskie
szlaki rowerowe. 4. Przygotowanie fizyczne przed raj-
dem rowerowym. Omowili$my najistotniejsze aspekty
zwigzane z imprezami rowerowymi i wyruszyliSmy
w tras¢ ,,Sladami rodu von Below”, Stupsk — Zebowo
— Redecin — Miednik — Redecin — Bierkowo — Stupsk
(32 km). Pojechalismy $ciezka rowerowa do Z¢bowa
,» Iraktem Gryfitow” (ew. ,,Droga Ksiazeca”), tzn. dro-
ga ktora jezdzono w stron¢ Stawna od $redniowiecza
do XVIII w. (obecna droge do Stawna i Koszalina wy-
budowano w XIX w.).

Dhuzszy postdj zrobilisSmy przy kosciele w Zebo-
wie, nekropolii rodu von Below. W potnocnej $cianie
kosciota w Zgbowie zobaczylismy wmurowang tablice
Martina Ernsta von Below (zm. 1793), starosty shup-
skiego 1 jego zony z domu Pirch (zm. 1795), a takze;
w drzwiach; belke fundacyjng patronow kosciota: Pau-
la von Below z Redecina i Wilhelma Zitzewitz z Sy-
cewic (1896). To przed tym kosciolem w 1707 roku
(ew. 1711) doszto do tragedii: Kapitan Ambrozy von
Below zadzgal porucznika von Lettov i to tylko z tego
powodu, ze nizszy szarzg nie ustgpit drogi starszemu
stopniem. Ambrozy uciekt z Prus, a jego potomkowie
wrocili do Redgcina dopiero wiek pozniej. W XIX w.
owczesny wiasciciel Redgcina i Zgbowa (1820) — Gu-
staw wraz ze swoimi bra¢mi: Karlem i Heinrichem, za-
tozyt chrzescijanski Ruch Odnowy Religijnej, ktorego
cztonkow nazywano belowianami. Ruch ten spowo-
dowal niemate zamieszanie wsrod pomorskiej szlach-
ty. Belowianie bowiem m.in. uznawali wszystkich za
braci, odrzucali uzywki, tance, hazard, co w tamtych
czasach bylo rewolucyjne.

Nastepnie udali$my si¢ na granice migdzy Rede-
cinem a Zebowem, gdzie po wielu poszukiwaniach,
w lesie; odnalezlismy 2-metrowy kamienny krzyz z na-
pisem w jezyku niemieckim, wg jednej z teorii, w miej-
scu pochowania Gustawa von Below.

Z ciekawos$cig dotarliSmy do Redecina — siedzi-
by rodu von Below, by dowiedzie¢ si¢ kolejnych fak-
tow o tych dawnych mieszkancach ziemi stupskie;j.
Obejrzelismy tablice informacyjne i miejsce, gdzie
w 1834 roku Gustaw von Below zbudowalt patac
(patrz foto), realizujagc projekt Karla Fridricha von
Schinkla. Obiekt wzbudzat podziw mieszkancow
i licznych gosci. Miejscowa legenda mowi, ze w pa-
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facu byly 84 komnaty. W 1973 roku, ze wzglgdu na zty stan
techniczny, patac zostal wysadzony w powietrze przez pol-
skie wojsko w ramach ¢wiczen saperskich. Tak po niecatych
150 latach istnienia znikngl budynek, gdzie goscita
elita Prus, m.in. Otto von Bismarck, ktérego zona Johanna byta
bratanicg zony Gustava von Below (Ulrike z d. von Puttkamer)
i czesto tu goscita. Niestety los patacu podzielita kaplica grobo-
wa rodu von Below — odnalezli§my jej pozostatosci oraz tabli-
c¢ inskrypcyjng na cmentarzu rodowym na potudniu od wsi. Po
opuszczeniu Redecina odbilismy do dawnego folwarku Miednik
(nieistniejacy), by przez Gaé (patac von Belowow) dotrze¢ do
Swotowa. Tu obejrzeliSmy najstarsza chate we wsi. Ze stolicy
,.Krainy w krate¢” dotarli$my do Bruskowa Matego i przez doling
Moszczeniczki dojechaliSmy do Bierkowa, skad wrécilismy do
Stupska.

W sumie przejechalismy 32 km, ale przy poszukiwaniach te-
renowych, nalezy to uzna¢ za duzy wysitek. Ile za§ mozna byto
pozna¢ ciekawostek o naszej ,,matej Ojczyznie”, tak naprawde
wiedzg uczestnicy, gdyz ten skromny opis oddaje to tylko czg¢-
sciowo. Zachecam do rowerowych wycieczek po zdrowie i ...
wiedzeg.

dr Robert Bak

Absolwent AWF w Poznaniu. Nauczyciel wychowania fizycznego,
nieprzerwanie od 1990, w Szkole Podstawowej nr 8 w Stupsku.
Od 2001 nauczyciel akademicki w dzisiejszym Uniwersytecie Po-
morskim w Stupsku, w latach 2005-2022 kierownik Studium Wy-
chowania Fizycznego i Sportu na tejze uczelni. Instruktor judo
i ptywania z wieloletnia praktykg w pracy z dzie¢mi i mtodziezg
(w klubach sportowych, szkotach i uczelni). Instruktor ratownic-
twa wodnego. Instruktor krajoznawstwa, przewodnik turystyczny
wspotpracujgcy z OR PTTK w Stupsku.
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