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Czym jest test hula hop?

WsSrod instruktorow krazy opowies¢ o mitycznym ,tescie hula hop”, rzekomo
przeprowadzanym podczas komisji zamykajacej prébe na harcmistrza. Polega on na
opuszczeniu nad gtowg obreczy - test uznaje sie za zdany, gdy hula hop zatrzyma
sie na wysokosci brzucha. W skrdécie: prawdziwy harcmistrz to kto$ z wystarczajgco
pokaznym brzuchem. Oczywiscie to tylko zart. Niestety, zart ten obrazuje pewien
realny problem.

Zagrozenia, ktorych nie widzimy

»Zdany test hula hop” to w praktyce nic innego jak nadwaga lub otytos¢ brzuszna.
To nadmierne nagromadzenie tkanki ttuszczowej, ktére powaznie zagraza zdrowiu.
W Polsce niemal 52% dorostych ma nadwage, a ponad 28% cierpi na otytos¢; jest to
trend wzrostowy. Szacunkowo do 2035 roku nawet co trzeci chtopiec i co czwarta
dziewczynka mogg miec otytos¢, a ponad 35% dorostych mezczyzn i ponad 25%
dorostych kobiet bedzie sie z nig zmagac[1].

Wigze sie to z wiekszym ryzykiem choréb serca, nadcisnienia, udaru, cukrzycy typu
2. i zwyrodnien stawéw. Otytos¢ sprzyja takze sttuszczeniu watroby, bezdechowi
sennemu oraz rozwojowi niektérych nowotwordow - a to tylko kilka przyktadéw
zagrozen.

Instruktor jako autorytet dla harcerza

Dlaczego ten problem dotyczy zwtaszcza nas - instruktoréw? Bo jesteSmy
autorytetem dla mtodych harcerzy. Wymagamy od nich zadan fizycznych podczas
prob na stopien, robimy rozgrzewki na obozach, méwimy jak wazny jest ruch. Potem
harcerz jedzie na zlot i widzi innych, starszych instruktoréw, ktérzy méwig o
ideatach, ale to nie stowa budujg autorytet.

Mtody chtopak chce widzie¢ w instruktorze osobg ktéra zdobywa szczyty, osigga
wyniki, potrafi zadbac o siebie i uprawiac sport.
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Instruktor w ruchu

Rozwigzanie jest jednoczesdnie proste i trudne: aktywnos$¢ fizyczna oraz zdrowa
dieta. Tak, wiem - zaraz padnie argument o braku czasu z powodu pracy, rodziny i
obowigzkéw instruktorskich. To prawda, ze zycie doroste jest wymagajgce. Ale skoro
znajdujemy czas na stuzbe i dziatalnos¢ harcerska, to czy naprawde nie mozemy go
wygospodarowac na cho¢by minimum ruchu?

Moze warto zmieni¢ nawyki. Spotkanie komendy na boisku czy sitowni zamiast w
restauracji. Regularne zajecia sportowe zamiast wieczoru przy planszéwkach.
Omawianie spraw druzyny podczas wspélnego gotowania w kuchni, zamiast w maku
lub na kebabie (wiecej i lepiej o zywieniu w druzynie pisze Karol Sylwestrzak).

To nie tylko praca nad zdrowiem i sprawnoscia, lecz takze doskonata forma
integracji. Nic tak nie buduje wiezi, jak wspdlne przezywanie chwil wymagajgcych
wysitku.

Podsumowanie

Piszgc ten artykut, chce zwréci¢ uwage instruktoréw na koniecznos¢ stawiania
poprzeczki wyzej - nawet dwa razy wyzej, niz ustawialiSmy jg dotychczas. Zanim
zaczniemy wymagac od harcerzy, musimy wymagac od siebie i nie chodzi o to, zeby
kazdy instruktor miat sylwetke sportowca. Chodzi o spéjnos¢ miedzy tym, co
moéwimy, a tym, jak zyjemy. Jesli chcemy wychowywac mtodych ludzi do zdrowego
stylu zycia, musimy sami by¢ przyktadem.

Dlatego cieszy mnie inicjatywa wakacyjnego ruchu biegowego, zapoczatkowana
przez naczelnika harcerzy, przyktad idzie z géry!

[1] Ministerstwo Zdrowia, raport NFZ o zdrowiu. Otytosc¢ i jej konsekwencje,
14.10.2025. Zrédto dostepne pod adresem:

https://ezdrowie.gov.pl/portal/home/badania-i-dane/zdrowe-dane/raporty/otylosc

zdjecie z nagtéwka: Aneta Hoffmann

Tomasz Dabrowski

Instruktor HOPR, koordynator Okregu Mazowieckiego HOPR, byty druzynowy 5 WDH
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Ztota Pigtka. W wolnych chwilach pielegniarz.
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