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poznajmy sie blizej

Podwdrko. Rower. Gra w palanta. Chodzenie po drzewach. tyzwy na
jeziorze. Tak, w kilku zotnierskich stowach wygladato moje dziecirstwo.
Ciagle w ruchu. Zawsze w biegu. W ciggu kilkudziesieciu kolejnych lat
bardzo wiele sie zmienito, ale jedna rzecz pozostata na zawsze. Ruch.
Bez niego moje zycie stracitoby sens. Bez niego nie bytabym soba. Jest
dla mnie narkotykiem, bez ktorego nie potrafie zy¢. | szczerze powiem,
nie chce.

Jako trener personalny staram sie zaraza¢ innych moja mitoscig do ak-
tywnosci fizycznych. Uwielbiam uczy¢, jak ¢wiczy¢ aby nie robi¢ sobie
krzywdy, a ciato byto coraz sprawniejsze.

Chciafabym réwniez Tobie pokazac jak ¢wiczy¢ prawidtowo i jak wiele
¢wiczent mozna zrobic z pitkg gimnastyczna.

Bedac osoba mtodg, nie wyobrazamy sobie, ze kiedys$ ciezko bedzie
nam wejs¢ po schodach na 2 pietro czy wstac z tozka. Jednak juz teraz
powinnas o tym myslec i majac 20, 30 czy 40 lat, powinnas zaczac
inwestowac w siebie. Dlatego jezeli nie jeste$ jeszcze osobg aktywnag,
zmien to.

Zacznij ¢wiczyc regularnie. Na poczatku 1-2 razy w tygodniu. Obser-
wuj swoje ciato i zwiekszaj ilos¢ treningdw. Jednak nie ograniczaj sie
tylko do treningdw. ChodZ na spacery. Jezeli masz mozliwosc¢ zrezy-
gnuj z samochodu. W pracy zamiast wysyta¢ maile do kolezanki z za
$ciany, péjdz do niej.

Pamietaj, twoje ciato zostato zaprogramowane do ruchu. Korzystaj z
tego, a w gratisie otrzymasz sporg dawke endorfin i sprawnosci.

Mitej lektury
pozdrawiam
Agnieszka
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kontroluj
ustawienie kregostupa

Nasz kregostup ma naturalne krzywizny. Tak nas stworzyta Matka Na-
tura, dlatego nie powinnismy z tym walczy¢. Nauke prawidtowego
ustawienia najlepiej zacza¢ od nauki prawidtowego stania.

Oto szybki kurs tej podstawowej pozycji:

1. stan na szerokos¢ bioder. Przyklej duze palce, piete i ze-
wnetrzng czes¢ stopy do podtogi.
2. napnij posladki. Aby mocniej je poczu¢ oraz lepiej ustawic

kolana, pomysl ze miedzy stopami masz kartke papieru, ktéra chcesz
rozerwac stopami. Dzieki temu twoje kolana delikatnie zrotuja sie na
zewnatrz, a posladki sie napna.

3. usztywnij tutéw. Zbliz zebra w strone bioder. Napnij brzuch,
tak na 20-30% mocy.
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4.

ustaw prawidtowo barki. Rozstaw rece do boku i zrotuj dtonie na

zewnatrz, tak aby wewnetrzng strong byty skierowane do géry. Nie zmie-
niajac ustawienia barkéw i topatek, ustaw rece wzdtuz ciata, kciukami do
przodu.

5.

wszystko w jednej linii. Na koniec skontroluj sie z boku. Uszy, barki,

klatka piersiowa, srodek miednicy, kolano i kostka majg by¢ w jednej linii.




dociskanie pitki do kolan spiecia brzucha
Z wyprostowanymi nogami

Potdz sie na podtodze. Pitke oprzyj o uda, a dfonie potdz na pitce.

Mocno napnij brzuch i delikatnie oderwij topatki od podfogi. Przez Potdz sie na podtodze. Pitke umies¢ miedzy stopami, delikatnie $ciska-
caty czas wykonywania ¢wiczenia dociskaj rekoma pitke. jac ja nogami.

Wdech wykonujesz w pozycji wyjsciowej, czyli w dolnej fazie. Wydech
zaczynasz robiac spiecie i kontynuujesz, az wrdcisz do pozycji wyjscio-
we).

Rece mozesz utozy¢ z tytu gtowy lub wzdtuz tutowia. Jezeli trzymasz
rece na gtowie, nie ciagnij jej rekoma. Ruch masz wykonywac poprzez
spiecie brzucha.

Wykonaj spiecie brzucha, jednoczesnie delikatnie odrywajac topatki
od podfogi.

Wdech wykonujesz w pozycji wyjsciowej, czyli w dolnej fazie. Wydech
zaczynasz robigc spiecie i kontynuujesz, az wrdcisz do pozycji wyjscio-
wej.

Na co zwréci¢ uwage?
nie dociskaj brody do klatki piersiowej.
jezeli nie czujesz przy tym ¢wiczeniu miesni brzucha, zatrzymaj
sie na kilka sekund w fazie spiecia, czyli gdy masz topatki oderwa-
ne od podtogi.
nie dociskaj ledzwi do podtogi.

Na co zwrdci¢ uwage?
nie dociskaj brody do klatki piersiowe).
jezeli nie czujesz przy tym ¢wiczeniu miesni brzucha, zatrzymaj
sie na kilka sekund w fazie spiecia, gdy masz topatki oderwane
od podfogi.
nie wbijaj ledZzwi w podtoge.
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