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PO CO TEN CALY WYSILEK?

Zgodzisz sie chyba, ze regularne ¢wiczenia, czy to chodzenie, czy bieganie, czy ¢wiczenia
na sitowni, sg korzystne dla Ciebie ze wzgledu na utrzymanie zdrowia i dobrego
samopoczucia przez dtugi czas oraz czyms, co powinienes jak najszybciej zaczac robic.

Tak naprawde w Swiecie oferujgcym niezliczone zajecia fitness, aerobiku, jogi czy zumby
dla ludzi w kazdym wieku coraz trudniej jest ignorowac zbawienne dziatanie ¢wiczeh
fizycznych (chociaz niektérzy i tak prébuja to zignorowac!).

Jako opiekun psa powinienes wiedzie¢, ze ¢wiczenia fizyczne sg rownie wazne dla Twojego
pupila. Mimo ze instynktownie dajesz mu duzo mitosci, w tym codzienng dawke przytulania
na kanapie, powinienes$ rowniez pomysle¢ o tym, ze odpowiednie ¢wiczenia fizyczne
przystosowane do wieku, rasy, charakteru i mozliwosci fizycznych psa, sg niezbedne do
zachowania sprawnosci psychicznej i fizycznej przez cate jego zycie. Krétko méwiac,
wyprowadzanie czworonoga na spacer dwa razy dziennie to Twdj obowigzek i jest dobre na
poczatek, moze jednak nie wystarczy¢, aby zaspokoic jego potrzeby fizyczne i umystowe.

OD PSOW PRACUJACYCH DO PSOW
TOWARZYSZACYCH: ZASPOKAJANIE POTRZEB
TWOJEGO PSA W ZAKRESIE RUCHU

Najnowsze badania wskazuja, ze od okoto 12 000 (na Bliskim Wschodzie) do 31 000 lat
temu (Belgia)[1], pierwsze udomowione psy mieszkaty razem ze zbieraczami-mysliwymi i
by¢ moze pomagaty im Sledzi¢ zwierzyne i odpedzad potencjalne drapiezniki. Przez wieki



psy hodowano, aby wspieraty ludzi w réznego rodzaju zadaniach, czesto wyczerpujacych
fizycznie. Psy rasy border collie i owczarki australijskie od wielu lat szkolone sg do
pilnowania owiec, zas poteznie zbudowane alaskan husky wcigz sg wykorzystywane w
rejonach arktycznych jako psy pociggowe. Labrador retriever, tradycyjnie pies mysliwski
przeznaczony na polowanie na kaczki, jest obecnie szkolony pod katem pomocy
niewidomym lub wspétpracy np. z policjg czy straza graniczna.

Jednak dzis wiekszos¢ psdw to po prostu nasi umitowani towarzysze, wiodgcy wzglednie
spokojny tryb zycia. Jako cztonek rodziny, Twdj pies jest czescig zycia domowego, ale czesto
zostaje sam, gdy Ty jestes w pracy, czy po prostu wychodzisz z domu. Jednak niezaleznie
od wieku, Twéj pupil potrzebuje ¢wiczeh fizycznych, aby uwolni¢ energie i sie odprezy¢.
Ponadto, niektdre rasy potrzebujg znacznie wiecej aktywnosci niz inne i niekoniecznie jest
to zwigzane z ich wielkoscia. Stad psy pasterskie, takie jak owczarek niemiecki lub
owczarek australijski majg wysokie wymagania w zakresie aktywnosci, ale podobnie jest w
przypadku duzo mniejszych pséw rasy jack russell terrier, pierwotnie wykorzystywanych
przy polowaniu na lisy, czy w przypadku pséw sredniej wielkosci, ale niezwykle
energicznych cocker spanieli.

Twdj ukochany przyjaciel, pozbawiony mozliwosci roztadowania przepetniajacej go energii,
moze zacza¢ wykazywac niezbyt mite zachowania. Cwiczenia fizyczne i zabawa sg
niezwykle wazne dla utrzymania stymulacji umystowej Twojego ulubienca, aby utrzymac
jego mase miesniowq i zapobiec przyrostowi masy ciata. Ucza go umiejetnosci
towarzyskich, a takze dyscypliny, jednoczes$nie wzmacniajac Waszg wspdlng wiez.
Nawiasem moéwiac, ¢wiczenia z psem mogg nawet dla Ciebie by¢ nieztym treningiem (i
oczywiscie Swietng zabawg). Pamietaj jednak, aby zawsze bra¢ pod uwage zdolnosci
fizyczne i ewentualne ograniczenia swojego pulpitu.

JAKI SPORT POWINIENEM UPRAWIAC Z MOIM PSEM?

Jesli nie jestes szczegdlnie utalentowanym sportowcem lub masz instynktowng tendencje
do unikania nadlatujgcej pitki, nie martw sie - nie oznacza to, ze nie mozesz ¢wiczy¢ razem
ze swoim psem! Mimo ze dtugie spacery z pewnoscia pomoga Wam obojgu zachowa¢ dobra
sylwetke, a rzucanie pitki to Swietna zabawa, istnieje réwniez wiele stymulujgcych zabaw
dla pséw, ktére stanowig dla nich fizyczne wyzwanie. Oto pie¢ najlepszych.


https://www.perfect-fit.pl/kot-wskazowki/odzywianie/prawidlowa-waga-kota

NAJPOPULARNIEJSZE SPORTY DLA PSOW

Istnieje wiele sportéw dla pséw, z ktérych kazdy oferuje rézne korzysci, a takze wymaga
pewnych umiejetnosci i zdolnosci. Jest tez coraz wiecej organizacji oferujgcych zajecia
ruchowe dla psdéw. Oto przyktady kilku takich zajec:

1. Cwiczenia ruchowe(Agility) polegajace na tym, ze Twdj pies musi przej$¢ przez tor
przeszkdd najszybciej jak potrafi, zgodnie z Twoimi poleceniami. To bardzo
wszechstronne i popularne zajecie poprawia zwinnos$¢, gibkos¢ i umiejetnosci
stuchania u Twojego pupila.

2. Canicross czyli bieganie z psem jest dyscypling sportu zaprzegowego, wymagajaca
wiekszej wytrzymatosci oraz szybkosci. Polega na bieganiu z psem upietym na
specjalnej uprzezy, do ktérej przymocowana jest linka, a na jej koncu znajduje sie
cztowiek ciggniety przez czworonoga. Opiekunowie, ktérzy majg mniejsze lub mnie;j
energiczne psy, mogg sprébowac tatwiejszej odmiany tego sportu, jakg jest Caniwalk.
Jego zasady sa podobne, tyle ze chodzimy, a nie biegamy.

3. Zabawa w postuszenstwo (Obedience) sprawdza zdolnos¢ Twojego psa do chodzenia
przy nodze, skakania, aportowania oraz nawigzywania kontaktéw z innymi psami i
ludzmi. Szczegdlnie nadaje sie dla pséw lzejszych, jest mniej meczacy fizycznie, ale
rownie wymagajacy i mozna go taczy¢ z muzyka, co znane jest rowniez jako , Taniec z
psem”!

4. Flyball to prosty tor przeszkéd, ktéry pies powinien pokonad bez polecen, a na jego
koncu ztapac pitke i przejs¢ przez tor w przeciwnym kierunku tak szybko, jak to
mozliwe. Sport ten, uprawiany przez druzyny ztozone z czterech pséw czyli wyscigi
rownolegte psich sztafet, zapewnia wspoétzawodnictwo i mnéstwo zabawy, obejmuje
bieganie, skakanie, fapanie i znajdowanie. To sport idealny dla najaktywniejszych
Cczworonogow.

CO NALEZY ZROBIC PRZED ROZPOCZECIEM
UPRAWIANIA SPORTU Z PSEM

Przed decyzjg o uprawianiu sportu ze swoim psem, pamietaj o jego wieku, kondycji
fizycznej oraz naturalnych predyspozycjach. Zanim rozpoczniesz treningi, skonsultuj sie z
lekarzem weterynarii, ktory doktadne zbada Twojego pupila. Nalezy réwniez pamietac, ze
moze by¢ konieczne dostosowanie diety do poziomu wprowadzanej aktywnosci i podawanie
wysokoenergetycznej karmy. Na rynku istnieje wiele takich karm dla pséw bardzo
aktywnych. Ale chociaz to nowe, wspdlne doswiadczenie jest zabawne i ekscytujgce,
uwazaj, zeby nie przesadzi¢. Naucz sie odczytywac reakcje Twojego psa na nowy poziom
aktywnosci (np. czy nie jest mu za goraco i czy sie nie przegrzewa, czy oddycha ciezko?).
Pamietaj, ze Twdj pies, tak samo jak Ty, potrzebuje czasu na dostosowanie sie do nowych
wyzwah - wiec przede wszystkim dobrze sie bawcie!

Wiecej informacji na ten temat mozna znalez¢ w naszym artykule ,Jak rozpoczgé aktywnos¢
fizyczng ze swoim psem?”.

1Vonholdt, Bridgett M., John P. Pollinger, Kirk E. Lohmueller, Eunjung Han, Heidi G. Parker,
Pascale Quignon, Jeremiah D. Degenhardt, et al. 2010. « Genome-Wide SNP and Haplotype
Analyses Reveal a Rich History Underlying Dog Domestication ». Nature 464 (7290): 898
902. doi:10.1038/nature08837.
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5 POMYStOW NA ZABAWE ZE SZCZENIAKIEM

Szczenieta to czysta energia i rados¢.

PRZECZYTA] ARTYKUL

(]
JAK NAUCZYC PSA WEXASCIWEGO ZACHOWANIA

Dowiedz sie, jak sprawi¢, by pies usiadt, potozyt sie i przestat. Poznaj wskazéwki, jak przejaé
kontrole nad jego nieskrepowang naturg i cieszy¢ sie z wyzwanh!

PRZECZYTAJ ARTYKUL

x]
PIES GRYZIE OGON - CO TO OZNACZA?

Gonienie i gryzienie ogona przez psa moze wygladac niegroznie, a czasem nawet zabawnie,
jednak jest czesto oznaka powaznych probleméw behawioralnych lub zdrowotnych.

PRZECZYTA] ARTYKUL

[x]
BIEGANIE Z PSEM - JAK ZACZAC? KTORE RASY BEDA SKORE DO

DLUGICH DYSTANSOW?

Bieganie z psem to Swietny pomyst na wspd6lng aktywnos¢: zaréwno z perspektywy
opiekuna, jak i podopiecznego. Nie wszystkie psy jednak odnajdg sie w biegach
dtugodystansowych.

PRZECZYTAJ ARTYKUL
WSZYSTKIE ARTYKULY
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