AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Twaoje ciato to klucz do
rownowagi w Twoim
umysle.
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Przedmowa

To juz trzeci i zarazem ostatni filar ,,Projektu Sukces”, ostatni jednak niezmiernie waz-
ny. Powiem szczerze, ze aktywnosc fizyczna, a w moim przypadku sitownia, uratowata
mi zycie. Bo gdy wszystko zawodzito, Zle jadtem, miatem depresje, nie wiedziatem, co
zrobic ze swoim zyciem, to zostawata sitownia, moja prywatna terapia. Zawsze mi po-
magata, wyciggata mnie nawet z najwiekszych dotkow. Nie byto jeszcze takiej sytuacji,
zebym po treningu gorzej sie poczut. Bywato, ze spedzatem na sitowni duzo czasu, tre-
nujqc, ale jednoczesnie wyrzucajqc z siebie ztos¢, depresje, rozczarowanie i wszystkie
zte emocje, ktére mnie ogarniaty i przygnebiaty. Cwiczytem tak dtugo i ciezko, az czutem
sie lepiej i wychodzitem z dotka, a gdy znowu Zle sie poczutem, to wracatem na sitownie.
Jezeli wszystko inne juz zawiodlo i nie masz gdzie sie zwrdci¢, zaufaj mi, sitownia to jest
wtasciwe miejsce, tu mozesz skutecznie pracowac nad sobg, polepszyc prace swojego
ciata i umystu. Regularne treningi nie tylko poprawiq kondycje Twojego organizmu,
wzmocniqg mie$nie i odpornosc¢, ale i pomogq zapanowac nad tym, co Ciebie dreczy.

Jestem przekonany, ze aktywnosc fizyczna uratowata mi zycie. Byta moim azylem, da-
wata mi chwile, dzieki ktorym zaznawatem spokoju. Juz dawno przestatem traktowac
sitownie jako miejsce, gdzie tylko podnosze ciezary, to moja prywatna terapia, ¢wicze,
zeby sie lepiej poczu¢. Cwicze na sitowni, jezdze na rowerze, chodze, biegam, rozciq-
gam sie, uderzam w worek. Moje ciato jest juz tak przyzwyczajone do ruchu, Ze nie po-
trafie bez niego zy¢ i tak powinno by¢ z Tobq. Bo ruch to zdrowie, fizyczne i psychiczne.
To medytacja, chwila przerwy w zagonionym dniu, wyjgtkowy czas tylko dla Ciebie,
w ktorym zapominasz o catym swiecie, wszystkich smutkach i problemach, a kon-
centrujesz sie na kolejnym ruchu, kroku i wyzwaniu. Wylewasz siédme poty, a z wraz
z nimi toksyny i negatywne emocje. Dajesz mézgowi to, czego tak naprawde potrzebu-
je, chwile relaksu i spetnienia.

Jezeli Zle sie czujesz, fizycznie lub psychicznie, a nie jestes aktywny, to mozesz obwiniac

o zaistniatq sytuacje tylko siebie. Wysitek fizyczny to podstawa do prawidtowego funk-
cjonowania organizmu. Twdj organizm bez aktywnosci fizycznej ma nizszq odpornosc,

et

czesciej choruje, szybciej sie starzeje i umiera. Rusz sie!
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W swiecie norm

Zyjemy w $wiecie, ktérym rzadzg okreslone, czesto bardzo sztywne normy. Ale to
my sami je tworzymy albo im sie poddajemy, czesto bezrefleksyjnie, nawet wte-
dy, gdy catkowicie nam one nie stuzg. Mamy bezposredni wptyw na dokonywane
wybory, ale zbyt czesto podporzadkowujemy sie obowiazujacym standardom, na-

rzuconym wtasciwie nie wiadomo dlaczego i przez kogo.

Jak wyglada wspoétczesny swiat i wypracowane przez ludzi normy?

Czym$ normalnym jest nadwaga, choroby, alergie, lekarze, apteki, przepetnio-
ne szpitale — to codzienno$¢, norma. Czesto méwimy, ze zalezy nam na naszym
zdrowiu, ze o siebie dbamy, ale jednoczes$nie regularnie jemy cukier, mato sie ru-
szamy i tak naprawde nie wiemy, co nam szkodzi, a co stuzy. Kierujemy sie zasada,
zgodnie z ktérg moge zjes$¢ co$ stodkiego, bo zaraz to wybiegam. Nie ma w nas
Swiadomosci, ze to nie dziata w ten sposéb, ze cukier to nie tylko kalorie, ktére
mozna zrzucié. Jak wspominam w kazdej swojej ksigzce, sa trzy filary do szcze-
$cia i do zdrowia, nie mozna zapominac o zadnym z nich, nie mozemy zy¢ w iluzji
stworzonej przez telewizje, radio i Internet. Aktywnos¢ fizyczna jest bardzo waz-
na, ale jest ona tak samo istotna jak dbanie o umyst i ciato poprzez zdrowe odzy-

wianie oraz wtasciwe nastawienie.

Zaakceptowali$my staros¢, ale niestety w formie najgorszej z mozliwych, co gor-
sza, wrecz sami ja stworzyliSmy. Zupetnie tak, jakby uzaleznienie w podesztym
wieku od lekarzy, tabletek, ograniczenie ruchowe, a czesto i mentalne byto jedy-

nym wyjéciem, standardem. A tak nie jest. To od Ciebie zalezy, w jakiej kondycji
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bedziesz za 10, 20, 40 i wiecej lat. Od tego, co dzi$ jesz, co myslisz i co robisz ze
swoim ciatem zalezy Twoja przysztos¢. Mozesz by¢ schorowanym staruszkiem,
dla ktérego kazdy kolejny dzien to meczarnia. Mozesz tez cieszy¢ sie zdrowiem
i kondycja do ostatnich chwil i korzystac¢ z nowych mozliwosci, ktére daje dojrzaty
wiek. Mozesz opowiada¢ o wszystkich swoich chorobach i narzeka¢, moéowic ,,sta-
ro$¢ nie wyszta Panu Bogu”, mozesz tez wykorzystywac dany Tobie czas, podré-

zowac, aktywnie spedzac kazdg chwile, bo przeciez ,,mozesz wszystko”.

Tymczasem ludzie zamiast kultywowa¢ zdrowy styl zycia, dzieki ktéremu diu-
go byliby sprawni i aktywni, rozpropagowali takie zachowanie, ktdre ich niszczy.
Nowa normga jest staro$¢, w ktdrej cofamy sie w rozwoju, potrzebujemy pomocy
innych, nie mozemy sie poprawnie porusza¢, z dnia na dzien tracimy coraz wiecej
miesni, gibko$ci i sprawnosci, stawy nie dziataja tak jak powinny, komdrki moé-
zgowe umieraja z drastyczng szybkoscig, pojawia sie miazdzyca i reumatyzm, na-
sze ciato samo sie zjada i to nie w ten zdrowy, oczyszczajgcy sposdb. Wiekszosci
z tych probleméw mogliby$my zapobiec, jezeli tylko zadbaliby$my o nasze ciato
tak, jak powinnis$my. Ruch to zdrowie i to jedyna droga, nie ma innej opcji ani wy -
godnych skrotéw, jezeli sie nie ruszasz, to szybciej obumierasz, Twoje ciato nie ma
powodu do ciggtej odnowy i regeneracji, bo po co? Do siedzenia? Cigglego zajada-

nia sie i ogladania seriali?

Norma jest siedzenie przed telewizorem lub tabletem, ze schylong gtowa nad te-
lefonem komoérkowym. Kontaktujemy sie z rodzing i przyjaciétmi przez komuni-
katory albo media spoteczno$ciowe zamiast spotkac sie i przespacerowac na Swie-
zym powietrzu. Wszedzie jezdzimy samochodem lub srodkami lokomocji, podczas
gdy nasi przodkowie przechodzili dziesiatki kilometréw dziennie, zeby znalezé
pokarm. A my? Nie do$¢, ze niewiele musimy robié¢, to w dodatku czesto zama-
wiamy jedzenie i zakupy z aplikacji naszego telefonu! Rujnujemy sobie zdrowie,
rozkoszujac sie wirtualng rzeczywistoscia zamiast zadba¢ o swojg terazniejszos¢

i przysztosc.
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Sami stworzyliSmy normy, ktérym sie poddajemy. Sami tez mozemy je zmienic.
Zyjemy w wielkim po$piechu, nakreca nas stres, ciggle mamy co$ do zatatwienia.
StaliSmy sie niewolnikiem cyfrowego $wiata — zapatrzeni w monitory, w obo-
wigzku natychmiastowego reagowania na nadsytane e-maile, smsy, informacje.
ZapetliliSmy sie w tym wszystkim, chaotycznie biegamy miedzy punktami, ktére
sami ustawili$my. Wyeliminowali§my ze swojego zycia spokéj, zapomnieliSmy,
jak wazny jest oddech, rozmowa i wspdlny spacer. Dzien bez Internetu wydaje sie
by¢ szalenstwem. My jako spoteczenstwo musimy to zmieni¢. Czas zwrdci¢ uwage
na to, co naprawde sie dzieje wokét nas i na to, czego nasze ciata potrzebuja do
prawidtowego, zdrowego funkcjonowania. Staros$¢ nie powinna by¢ straszna, po-
winna by¢ piekna, relaksujaca, petna energii i czerpania rado$ci z zycia. Wiekszo$¢
z nas boi sie starosci i sie wcale nie dziwie... lekarze, choroby, lekarstwa, zapomi-

nanie, pieluchy! Ja nie chce takiej przysztosci, a Ty?

Jesli chcesz w pelni wykorzystywaé moc, jaka daje wiek dojrzaty, wystartuj juz
dzi$. Zacznij sie ruszaé, zapisz sie na sitownie lub uprawiaj inny sport, byleby re-
gularnie i aktywnie. Zacznij ¢wiczy¢, kazde ¢wiczenie jest zdrowe, jezeli jest ro-
bione z gtowa. Jezeli pogoda na to pozwala, to spaceruj kazdego dnia, przeciez
po to mamy nogi, zeby chodzi¢! Szybko zobaczysz, jak zacznie sie poprawia¢ Two-

ja jakos¢ zycia.
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Sami stworzylismy normy, ktérym sie poddajemy. Sami tez mozemy je

zmienié. Zyjemy w wielkim pospiechu, nakreca nas stres, ciggle mamy

co$ do zatatwienia. Stalismy sie niewolnikiem cyfrowego swiata.



Zasiedszeni

Nasi dalecy przodkowie ruszali sig¢ bardzo duzo, wszedzie musieli dotrze¢ na wia-
snych nogach, zdobywali pozywienie, mimo Ze czasami byto ono w duzej odle-
gtosdci od miejsca, w ktérym zyli. To daleka przeszto$¢, ale nawet jesli cofniemy
sie tylko 0 100 lat, to tatwo dostrzec réznice pomiedzy dzisiejszym stylem zycia

a 6wczesnym.

Chodzimy wtedy, gdy musimy, wiec rzadko. Z reguty docieramy do interesujacych
nas punktéw samochodem lub komunikacjg miejska. Wielu z nas ma prace siedza-
3, ale nawet przy pracy stojacej albo fizycznej uruchamiamy kazdego dnia ciagle
te same mieénie. Wieczorami z reguty zasiadamy na kanapie albo przed kompute-
rem. Jesli siedzisz w pracy i w domu... to, ile to w sumie bedzie godzin? By¢ moze
10, by¢ moze nawet 14, kazdego dnia. Do tego nie sg przyzwyczajone i stworzone
ani Twoje migsnie, ani kregostup. Nie do$¢, ze natogowo siedzisz, to dodatkowo
jeszcze pogarszasz sytuacje, garbigc sie nad komputerem albo telefonem komédr-

kowym.

Ciato cztowieka, jesli ma dobrze funkcjonowaé, potrzebuje statego urozmaicone-
go ruchu. Wielogodzinne pasywne pozycje niszcza organizm i prowadza do wielu
uszkodzen, ciato staje sie mniej elastyczne, jest za to bardzo podatne na wszelkie-
go rodzaju urazy oraz powstawanie groznych zwyrodnien. Organizm prébuje sie
przystosowac do stylu zycia, ktory prowadzisz. Jesli rezygnujesz z ruchu na rzecz
statycznosci, w tym kierunku prébuje on dostosowa¢ swojg budowe, zmniejsza
ruchomos$¢ stawow, ogranicza dziatanie mie$ni dolnej partii ciata. Jesli regularnie
przyjmujesz jakas pozycje i jest to Twdj nawyk, ciato dostosowuje do niej swojg
budowe i funkcje. Tym samym tracg na znaczeniu mechanizmy, ktore sg dla czto-
wieka naturalne. Gdy z wiekiem dochodzi do tego zuzycie czesSci ciata, obniza sie
drastycznie jako$¢ zycia i mobilno$¢. Swoim bezruchem doprowadzasz do kumu-

lacji problemoéw, a z kazdym przezytym rokiem beda sie one pogiebiaty.
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Zwyrodnienia, ktére powstaja np. przy dtugotrwatym schylaniu gtowy prowadza
do ucisku na naczynia krwionosne, co bywa, poza bdlem i zmniejszong mobilno-
Scia, przyczyng probleméw z zawrotami gtowy, koordynacja oraz utrzymaniem
réwnowagi. Dzieje sie tak, poniewaz dtugotrwate siedzenie oraz schylanie gtowy
uszkadza krazki miedzykregowe (zwane takze dyskami), ktére amortyzuja kre-
gostup, oddzielaja jego czesci kostne oraz zapewniajag mu ruchomos$é. Pozycja
siedzaca jest tg, podczas ktérej dochodzi do najwigkszego ucisku na krazek mie-
dzykregowy. Uciskany dysk traci wode, a odcigzony zasysa jg, jest jak balon, ktéry
zwieksza i zmniejsza swojg objeto$¢. Wiasnie to zjawisko powoduje, Ze rano jestes
wyzszy o kilka centymetréw, a wieczorem nizszy. Jednak dtugotrwate obcigze-
nie dyskéw uniemozliwia im powrdt do docelowej postaci. W ten sposéb powstajg

zwyrodnienia i z reguty sg one nieodwracalne.

Wszelkie urazy z uktadem kostnym, kregostupem automatycznie kojarzymy
z brakiem aktywnosci. Jednak przewlekte siedzenie prowadzi takze do wielu in-
nych probleméw, nie mniej waznych. Utrzymywana przez wiele godzin kazdego
dnia nieprawidtowa postawa zaktdca prace uktadu oddechowego oraz trawienne-
go, przez co utrudnione jest odzywianie oraz dochodzi do zaburzen w dotlenieniu

organéw. Nieprawidtowo pracuje przepona, utrudnione zadanie ma takze serce.

Nie jest problemem jednorazowo Zle przybrana postawa, jesli jednak staje ona
zwyczajem, staltym elementem kazdego dnia, to oznacza to powazne konse-
kwencje dla Twojego organizmu. Gdybys$ caty czas chodzit pochylony ku ziemi,
zapewniam, ze po kréotkim czasie miatbys$ problemy z wyprostowaniem sie. Ciato
przystosowuje sie do Twoich oczekiwan. Postucha Ciebie, nawet jesli bedziesz po-
stepowat wbrew jego budowie i przeznaczeniu. Problemem jest to, ze konsekwen-
cje pojawiaja sie z reguty dopiero po dtuzszym czasie. Je$li czujesz bol, oznacza to,
ze swoim zachowaniem doprowadzite$ juz do powaznych zmian w budowie ciata.
I mimo ze nigdy nie jest za p6Zno na zmiane, to lepiej przeciwdziata¢ problemom
niz leczy¢ choroby. Siedzac godzinami kazdego dnia, pochylajac gtowe nad ekra-
nem telefonu komoérkowego lub komputera, uSmiercasz samego siebie. To wymu-

szona pozycja, sprzeczna z budowa ciata cztowieka.
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SARKOPENIA

Schorzenie to zostato nazwane przez lekarzy dopiero w roku 1988. To postepu-
jacy u ludzi powyzej 50. roku zycia zwiekszony zanik masy miesniowej, przez co
przestaja one spetnia¢ przypisang im role, co prowadzi do ostabienia organizmu,
ograniczenia mobilnosci, pogorszenia jako$ci zycia, a w konsekwencji do wcze-
$niejszej $mierci. Mig$nie sg niezbedne organizmowi, ich zanik utrudnia normal-
ne funkcjonowanie, pojawiaja sie¢ problemy z oddychaniem, zachowaniem réwno-
wagi, cztowiek bardzo szybko sie meczy, a kosci stajq sie coraz stabsze i podatne
na ztamania. Problem staje sie jeszcze powazniejszy, gdy, z ré6znych powodéw, do
znacznego zaniku masy mieéniowej zaczyna dochodzi¢ u mtodszych ludzi. Oczy-
wiscie do strat w strukturze mie$ni dochodzi w kazdym wieku i u kazdej osoby,
biatka podlegaja degradacji oraz syntezie i sa to normalne zjawiska. Zdrowy or-
ganizm radzi sobie z tym problemem. Jesli jednak do gtosu dochodza dodatkowe

czynniki, organizm zostaje rozregulowany.

Do pogtebienia zaniku masy miesniowej prowadzi wiele czynnikéw, to réznego
rodzaju choroby przewlekte (np. wszystkie te, ktére zwigzane sa z niedozywie-
niem lub unieruchomieniem — anoreksja, bulimia, choroba nowotworowa, reu-
matologiczne zapalenie stawdw), brak regularnego ruchu, przewlekty stres. Nie
na wszystko mamy wptyw, jednak mozna wesprze¢ organizm w zatrzymaniu za-
niku albo wrecz zwigekszeniu masy miesniowej. Dwa czynniki pozwalaja skutecz-
nie poméc przy problemie z zanikiem masy miesniowej. Po pierwsze — odpowied-
nia dieta. Po drugie — regularne ¢wiczenia, ktére zatrzymaja zanik, czyli aerobowe

oraz oporowe.

Aby wzmocni¢ swoje miesnie nalezy zadbac o to, co jemy i w jakich ilosciach.
W przypadku postepujacej sarkopenii nalezy stosowac diete bogatga w biatko. Waz-
ny jest takze magnez, ktéry bierze udziat w syntezie biatek oraz wzmacnia miesnie,
antyoksydanty oraz witaminy (z duzym naciskiem na witamine D3). Co istotne,
nalezy unika¢ zbyt niskokalorycznych positkéw, aby dodatkowo nie uszczuplaé
masy ciata. To czesty problem wsrdd starszych ludzi, czesto nie zaspokajajg oni
potrzeb swoich organizméw, jedza za mato. Starszy cztowiek moze nie odczuwac

gtodu, mieé problemy ze smakiem albo po prostu brakuje mu sit na przygotowanie
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positku. Rezygnacja z pelnowartoéciowych positkéw prowadzi do dodatkowego

ostabienia organizmu oraz niedoboréw niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Oprécz diety niezbedny jest ruch, pomaga takze zastosowanie fizykoterapii.
W przypadku probleméw z zanikiem mies$ni najwazniejsze sg regularnie stoso-
wane ¢wiczenia aerobowe (czyli wytrzymato$ciowe) oraz oporowe (czyli sitowe).
Pierwsze, w postaci np. spaceréw, jazdy na rowerze, ptywania, poprawiaja wydol-
no$¢, drugie (wszelkie ¢wiczenia, w ktdrych wykorzystujesz dodatkowe przyrza-
dy, jak taSmy rozciagliwe, gumy, ciezarki) wzmacniajg site miesni. Warto takze
zadbac o dodatkowe ¢wiczenia, ktére poprawiajg réwnowage i koordynacje (stanie
na jednej nodze, chodzenie do tytu, balansowanie ciatem) oraz rozciggajace (joga,

pilates).

Nie czekaj na pierwsze objawy! Najwazniejsza jest prewencja.

a4

1. Unikaj gwattownych ruchéw. Jesli prowadzisz siedzacy tryb zy-

Ruszaj sie! Po prostu.

WAZNE

cia, a nagle postanowisz nadrobic zalegto$ci, narazisz swoje cia-

to na urazy. Przyzwyczaj swoj organizm do aktywnosci fizycznej.

2. Prawidtowa pozycja siedzaca nie istnieje!
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Ciato cztowieka, jesli ma dobrze funkcjonowac, potrzebuje statego
urozmaiconego ruchu. Wielogodzinne pasywne pozycje niszczq organizm
i prowadzq do wielu uszkodzen, ciato staje sie mniej elastyczne, jest za to bardzo

podatne na wszelkiego rodzaju urazy oraz powstawanie groznych zwyrodnien.



Co daje ruch?

Méwi sie ,,ruch to zdrowie”. I tak wtasnie jest. Madrze zaplanowana i regularna
aktywno$¢ fizyczna stuzy organizmowi i nie da sie niczym innym zastgpic¢. Korzy-
Sci z aktywnosci fizycznej jest wiele. Pozwoli ona Tobie skutecznie zadba¢ o swoje
zdrowie i zwiekszy szanse na dtugie i sprawne zycie, ale takze poprawi jego ja-
kos¢. Twoje ciato bedzie sprawne, a Ty pogodny i peten energii do realizowania
kolejnych celéw. Wytrenowane ciato moze wiecej, mniej sie meczy i jest bardziej

wytrzymate.
Jak aktywno$¢ fizyczna dziata na Ciebie?

UKEAD KRAZENIA

Regularne uprawianie sportu obniza tetno i ciSnienie krwi, poprawia jej przeptyw,
ale takze reguluje poziom cukru we krwi. Skutecznie usprawnia tez krazenie krwi,
dzieki czemu m.in. zmniejsza ryzyko udaru mézgu, miazdzycy oraz zawatu serca.
Cwiczac, ograniczasz ilo$¢ insuliny we krwi, co przeciwdziata takim chorobom jak
cukrzyca czy insulinoopornos$¢. Regularnie uprawiany sport poprawi takze profil
lipidowy Twojej krwi, czyli obnizy poziom ztego cholesterolu, a zwigkszy poziom

dobrego.

Jesli systematycznie ¢wiczysz, pomagasz pracowaé swojemu sercu. Wzmacniasz
je, staje sie ono bardziej umieénione, dochodzi takze do zwigkszenia jego objetosci
imasy. Treningi poprawiaja takze stan naczyn krwionosnych, nie rzadko dochodzi
do zwigkszenia ich liczby, a to wszystko powoduje lepsze ukrwienie wszystkich

narzadéw.
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UKLAD ODDECHOWY

Ruch sprawia, ze musisz dostarczy¢ organizmowi wiecej tlenu oraz odprowadzi¢
wiekszg ilo$¢ dwutlenku wegla, co powoduje, ze Twéj oddech przyspiesza. Cwi-
czac, poprawiasz jako$¢ swoich oddechéw, stajg sie one petniejsze i gtebsze, przez

co stopniowo zwiekszasz wydolnos$¢ swoich ptuc.

Systematyczna aktywnos$¢ fizyczna wzmacnia migénie, takze mie$nie oddechowe,
to takze dzieki temu zwiekszy sie Twoja wytrzymatos$¢ i wydolnos¢é. Mocne mie-
$nie pozwola na robienie gtebszych oddechéw, nie tylko podczas ¢wiczen.

Regularne treningi usprawniaja funkcjonowanie catego uktadu oddechowego, co

ma przeloZenie na prace catego organizmu.

KOSCI i STAWY

Cwiczac, zapewniasz odpowiednia gesto$¢ kosci, dzieki czemu zapobiegasz oste-
oporozie. Tkanka tgczna tworzaca koSci staje sie bardziej wytrzymata i twarda.
W ten sposdb wzmacniasz swoje ko$ci i stawy. Im wczeéniej zaczniesz ¢wiczy¢,

tym beda one silniejsze i bardziej wytrzymate.

Ruch doskonale wptywa na Twojg mobilno$¢ — z jednej strony wzmacniasz ko-
$ci, z drugiej za$ zwiekszasz elastyczno$¢ miesni. Pracujesz nad utrzymywaniem
réwnowagi oraz zwigkszasz site miesni. Twoje stawy sg prawidtowo ukrwione,
wzmocnione i stabilne. To wszystko zapewni Tobie mobilno$¢ i wysoka jako$¢ zy-

cia teraz i w przysztosci.

MIESNIE

Bez pracy miesni cztowiek nie jest w stanie sie poruszac, sa one niezbedne do pra-
widtowego funkcjonowania. Jednak, aby mogly one dobrze speinia¢ swoja role,
potrzebujg ruchu. Aktywno$¢ fizyczna powoduje skurcze miesni, ich brak prowa-
dzi do stopniowego zaniku, co przektada sie na bdl oraz problemy z mobilnos$cia.
Wraz z wiekiem mieénie staja sie coraz stabsze, a gdy dochodzi do tego dodatkowy
czynnik w postaci braku aktywno$ci fizycznej organizm zaczyna mie¢ prawdzi-

we problemy.
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Dzieki regularnej aktywnosci wzmacniasz swoje miesnie, poprawiasz ich site
i funkcjonalnos¢. Silne i wyéwiczone mies$nie zapewniajg sprawne dziatanie kre-
gostupa, dzieki temu tez zminimalizujesz ryzyko wszelkiego rodzaju dolegliwo$ci

ze strony uktadu kostnego.

UKEAD POKARMOWY

Gdy uprawiasz sport, przyspieszasz swdj metabolizm i poprawiasz prace catego
uktadu trawiennego. Prawidtowa przemiana materii uchroni Ciebie przed nad-
waga i otytoscia, pozwoli tez sprawniej pozby¢ sie toksyn. Najlepszym dowodem
na to, ze wysitek uaktywnia Twojg przemiane materii jest uczucie ciepta w trakcie
¢wiczen. Trenujac, przyspieszasz przemiane materii oraz wytwarzasz duze pokta-
dy energii, naturalng reakcjg organizmu jest zwigkszenie temperatury ciala, stad

uczucie ciepta, zaczerwieniona skéra oraz wzmozona potliwos¢.

Dzieki poprawieniu funkcjonowania mies$ni gtadkich, ruch bezposrednio wptywa
na jako$¢ procesu trawienia i perystaltyke jelit, co utatwia organizmowi poradzi¢
sobie z tym, co zjadtes. Nie tylko lepiej trawisz, Twdj organizm takze tatwiej radzi

sobie z resztkami, a Ty nie masz problemoéw z zaparciami.

UKEAD NERWOWY

Ruch stymuluje mézg do wiekszej aktywnosci, poprawia Twoja koncentracje i ko-
ordynacje. Ale to nie koniec korzysci. Cwiczenia skutkuja uwolnieniem dopaminy
oraz serotoniny. Odpowiedni poziom serotoniny, zwanej hormonem szcze$cia,
warunkuje spokojny sen i dobry nastréj. Z kolei dopomina, hormon motywacji,

dodaje energii i motywuje do dalszego dziatania.

Dzieki aktywnosci fizycznej poprawia sie takze Twoja samoocena, poniewaz regu-
larne treningi daja duzo satysfakcji, w namacalny sposéb poprawiasz swojg kon-
dycje oraz budowe ciata. To wszystko sprawia, ze zaczynasz siebie akceptowac.

Sport jest takze doskonatym sposobem na radzenie sobie ze stresem, ktérego nie
brakuje w codziennym, zabieganym zyciu. Dotleniasz takze swdj moézg, dzieki

czemu $pisz efektywnie i spokojnie.
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UKEAD ODPORNOSCIOWY

Systematyczne ¢wiczenia wyraznie wzmocnig Twéj uktad immunologiczny. Dzie-
ki temu bedziesz bardziej odporny na infekcje, a z ewentualng chorobg Twéj orga-
nizm sobie szybciej poradzi. Co wazne, jesli nie podejdziesz do treningéw z gltowa,
mozesz odnie$¢ odwrotny efekt. Zbyt obcigzony i wycieficzony organizm stanie sie

bardziej podatny na choroby, a jego odporno$¢ zmaleje.

OPOZNIENIE STARZENIA
Ruch utrzymuje Twodj organizm w dobrej kondycji. Oddziatujac na caty Twdj or-
ganizm, poprawia funkcjonowanie wszystkich narzgdéw. Regularna aktywno$c¢

sprawia, ze starzejesz sie duzo wolniej niz Twoi siedzacy réwiesnicy.

R\

\
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Cwiczac, realnie powstrzymujesz typowe dla starzejgcego sie organizmu reakcje,
jak np. zanik mieéni. Poprawiasz takze swéj wyglad — skdra jest bardziej elastycz-

na, dostatecznie ukrwiona, miesnie sprezyste, a cata sylwetka zgrabna.

Czas, ktory poswiecisz na uprawianie sportu zaprocentuje na wiele sposobéw.
Skorzysta na tym Twdj caty organizm, poprawi sie jakos$¢ kazdego dnia, zwiek-
SZysz swoja wytrzymatos¢, bedziesz moégt w petni korzystaé z urokéw zycia. To,
co zrobisz dla siebie dzisiaj, przyniesie efekty nie tylko w terazniejszo$ci, ale
iw przysztosci. Dzigki swojemu zaangazowaniu bedziesz dtuzej i lepiej zyt. Jednak
jak we wszystkim, takze w sporcie potrzebna jest rozwaga i Swiadomo$¢, ponie-
waz przecigzenie jest tak samo szkodliwe jak bezruch. Stwérz plan dziatania, by¢
moze najlepszym rozwigzaniem bedzie zwrdcenie sie o pomoc do dobrego trenera

personalnego, ktéry wyznaczy Tobie kolejne kroki.

PAMIETA]

1. Nie mozesz zacza¢ zbyt gwattownie, musisz przyzwyczai¢ or-

ganizm do wysitku, a kazdy trening rozpoczyna¢ od rozgrzewki.

2. Nie wystarczy ¢wiczenie od czasu do czasu, istotna jest

systematyczno$¢!
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Czas, ktory poswiecisz na uprawianie sportu zaprocentuje
na wiele sposobow. Skorzysta na tym Twdj caty organizm,

poprawi sie jakos¢ kazdego dnia, zwiekszysz swojq

wytrzymatos¢, bedziesz mdégt w petni korzystac z urokow zycia.




Rodzaje aktywnosci fizycznej

Pomystéw i mozliwosci na ruch jest bardzo duzo, na tyle, ze kazdy bez problemu
znajdzie co$ dla siebie. Pozwala to spetni¢ podstawowg role — uprawianie sportu
ma by¢ dla Ciebie przyjemnoscia. Tylko wtedy bedziesz ¢wiczyt regularnie i nie
zrezygnujesz po kilku treningach. Warto korzysta¢ z catej skarbnicy mozliwosci,
prébowac nowych rzeczy, poniewaz kazdy rodzaj ruchu rzadzi sie swoimi prawa-
miiniesie jakie$ dodatkowe, charakterystyczne dla siebie korzysci. Wprowadzanie
w swoje treningi réznorodno$ci pozwala unikna¢ podstawowego btedu, ktérym
jest praca tylko nad jednym rodzajem miesni. Korzystanie z r6znych form aktyw-

nos$ci sprawi, ze zadziatasz kompleksowo na caty swoj organizm i odniesiesz mak-

symalne korzysci.
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CHODZENIE

Chodzenie, mimo ze niepozorne, przynosi organizmowi wiele dobrego. Ten rodzaj
aktywnosci dziata zaréwno na Twoje ciato, jak i umyst. Ciato nabiera elastyczno-
$ci, chodzac, uruchamiasz wiele mie$ni, pracujesz nie tylko nad nogami i poslad-
kami, ale tez usprawniasz prace serca. Z drugiej za$ strony spacerowanie pozwala
wyciszy¢ sie Twojemu umystowi, sprzyja tez pracy nad koncentracja oraz rozwija

kreatywnosc¢.

To najprostsze ¢wiczenie, ktére dziata na cate Twoje ciato. Poprawia krazenie, sta-

bilizuje ci$nienie krwi oraz tetno, wzmacnia gestos¢ kosci i stawy.

Jedna z bardziej polecanych odmian chodzenia jest szybki marsz. Maszerowanie
przez 20 minut w tempie maksymalnie 7-8 km/h to solidna dawka aktywnosci fi-

zycznej dla Twojego organizmu.

To co istotne — chodzenie nie wymaga zadnych dodatkowych urzadzen ani spe-
cjalnych przestrzeni. Mozesz to robi¢ niemal wszedzie i w kazdej chwili. Wystarcza

wygodne buty i dopasowany do pogody strdj.

PAMIETA]J

1. Gdy chodzisz, zwracaj uwage na swoja postawe — miej wypro-
stowane plecy i gtowe, nie garb sig, staraj sie rozluzni¢ ramiona.

2. Chodzac, pracuj takze rekoma. W ten sposéb maksymalnie sko-
rzystasz z wykonywanych ¢wiczen.

3. 10 tysiecy krokow — to zalecany dystans, tyle powiniene$ cho-
dzi¢ kazdego dnia. Wystarczy najprostszy krokomierz albo apli-
kacja w telefonie komérkowym, aby$ wiedziat, ile krokéw robisz
codziennie w sposob naturalny, niejako przy okazji. Zadbaj o to,

aby osiggnac zalecang ilos¢ krokow.
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TRENING SILOWY

Cwiczenia te doskonale modelujg sylwetke. Sg idealnym dopetieniem do innych
aktywnosci fizycznych, poniewaz pozwalajg bezposrednio nad nig popracowac.
Jesli ograniczysz trening tylko do np. ¢wiczen aerobowych lub bedziesz wytgcznie
biegat albo stosowat jakakolwiek inng aktywno$¢, pozbedziesz sie oczywiscie nad-
wagi, wzmocnisz organizm, jednak Twoje ciato moze by¢ zwiotczate i pozbawione
tadnych ksztattéw. Dopiero potaczenie innych aktywnosci z treningiem sitowym
nada Twoim mieéniom odpowiednie ksztatty a sylwetka bedzie proporcjonalna.

Trening sitowy jest jedna z lepszych metod spalania ttuszczéw, podkreca on me-
tabolizm, a co ciekawe ten korzystny efekt utrzymuje sie w organizmie jeszcze

przez dtuzszy czas po skonczonych ¢wiczeniach.

Dzieki treningowi sitowemu nie tylko bedziesz miat realny wptyw na ksztatt swo-
jego ciata, poprawisz tez swoja sprawno$¢ fizyczng, zwiekszysz wytrzymatosé,

a jednoczes$nie spalisz wiecej kalorii niz np. podczas treningu aerobowego.

Trening sitowy to nie tylko wyciskanie na maszynach, to bogaty repertuar ¢wi-
czen, ktére mozesz i powinienes wykonywac. To na przyktad przysiady, martwy

ciag, ¢wiczenia z cigzarkami.

PAMIETA]

1. Dostosuj obcigzenie do swoich mozliwo$ci, nie nasladuj slepo
innych.

2. Organizm przyzwyczaja si¢ do okreslonych éwiczen, jesli wiec
caty czas bedziesz realizowat ten sam plan treningowy, osig-
gniesz mniejsze efekty. Urozmaicaj ¢wiczenia, zmieniaj plan

treningu, regularnie zaskakuj swéj organizm.
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TRENING AEROBOWY — TLENOWY

To jednostajne ¢wiczenia o $redniej intensywnosci wy-
konywane przez dtuzszy czas, podczas ktorych duzo sie
ruszasz i pocisz, a w konsekwencji zrzucasz zbedne ki-
logramy. Nie skupiasz sie¢ na jednej partii mieéni, lecz

pracujesz nad catym ciatem. Podczas treningu dochodzi

do podkrecenia metabolizmu, krew dostarcza do mieéni tlen, ktéry pozwala im
czerpac energie z nagromadzonego przez Ciebie ttuszczu. Cecha charakterystycz-
na tych ¢wiczen jest to, ze miesnie nie sa mocno obcigzone. Gdyby tak byto, krew

nie bytaby w stanie dostarczy¢ do nich tlenu.

Dzieki regularnemu treningowi aerobowemu zwiekszysz kondycje swojego or-
ganizmu oraz jego wytrzymatos$¢, zrzucisz zbedne kilogramy oraz poprawisz
metabolizm. To takze ¢wiczenia, ktére bardzo pozytywnie dziataja na uktad
krwiono$ny, gdyz podczas ich wykonywania dochodzi do dostarczenia do catego

organizmu dobrze utlenionej krwi.

Przyktadami na ¢wiczenia aerobowe jest rowerek, bieznia, orbitrek, wioélarz, ska-

kanka, trucht, ptywanie.

WAZNE

1. Gtéwnym zadaniem treningu aerobowego jest spalanie ttusz-
czu, dzieki niemu Twoéj organizm pozbywa si¢ nagromadzonego
niepotrzebnego balastu. Poniewaz Twoim zadaniem jest tez
praca nad mie$niami warto potaczy¢ trening aerobowy z ¢wi-
czeniami sitowymi.

2. Trening aerobowy powinien trwac¢ nie mniej niz 30 minut,
poniewaz dopiero od tego momentu rozpoczyna sie proces spa-

lania tkanki ttuszczowej.
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TRENING ANAEROBOWY - BEZTLENOWY

Cwiczenia anaerobowe to zwiekszona intensywno$¢ w krétszym czasie.

To trening, w ktérym éwiczysz w granicach 80-90% tetna maksymalnego, masz
problem z tapaniem oddechu, a krew nie dostarcza tlenu do mieéni. To bardzo in-
tensywne i wyczerpujgce ¢wiczenia, ktérych celem jest zbudowanie wytrzymatosci
sitowej oraz wydolno$ciowej. Cwiczenia prowadza do spalania thuszczéw i akty-
wacji widkien mie$niowych, a brak tlenu w mie$niach podczas treningu powoduje

powstanie kwasu mlekowego, stad mozliwe odczucie zakwas6éw po éwiczeniach.

Trening anaerobowy maksymalnie przyspiesza metabolizm i, w przeciwienstwie
do ¢wiczen aerobowych, stan ten utrzymuje sie jeszcze dtugo po zakonczonym

treningu.

WAZNE

1. Mie$nie potrzebuja statych dostaw tlenu, dlatego nie przesadzaj
z iloScig treningdw anaerobowych oraz z czasem ich trwania.

2. Trening anaerobowy powoduje wzrost hormonu stresu — kor-
tyzolu, dlatego, jesli nie chcesz zaszkodzi¢ swojemu organi-

zmowi, nie przeprowadzaj go czesciej niz 3 razy na tydzien.
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TRENING INTERWALOWY

To intensywne ¢wiczenia przeprowadzane w interwatach, pomiedzy ktérymi
wprowadzane s3 1zejsze i mniej wymagajace ¢wiczenia. Pomiedzy poszczegolny-
mi ¢wiczeniami nie ma przerw, naprzemiennie wykonujesz ¢wiczenia intensywne

ilZzejsze, jak np. marsz albo trucht.

Trening interwatowy pozwala zadba¢ o kondycje, zwigksza wydolno$¢ i wytrzy-
mato$¢ organizmu, pozwala zrzuci¢ zbedne kilogramy, jednak nie modeluje syl-

wetki. To kolejny z treningéw, ktéry dziata takze po zakonczeniu éwiczen.

ISTOTNE

1. Jest to trening intensywny i wymagajacy, dlatego nie nadaje
sie do codziennego stosowania, po nim zadbaj o odpowiednia
regeneracje organizmu.

2. Jesli dopiero zaczynasz swoja przygode ze sportem albo mia-
te§ dtugg przerwe, zostaw trening interwatowy na pézniej. To
obcigzajacy i wymagajacy trening, ktérym, bez doswiadczenia

i przyzwyczajenia ciata, mozesz sobie zaszkodzic.
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ROZCIAGANIE

Rozcigganie, czyli stretching polega na rozcigganiu i wydtuzaniu
miesni, Sciegien oraz wiezadet, dzigki czemu ciato staje sie elastycz-
ne i silne. Uzyskana w wyniku regularnych ¢wiczen gibkos¢ poszerza
zakres mozliwych ruchow. To wiasnie dzieki temu ludzie praktykujg-
cy joge albo pilates moga bez wiekszych probleméw wykonywac takie

ruchy, ktére wydajg sie by¢ poza mozliwosciami dla pozostatych oséb.

Jesli miesnie otaczajace stawy sg sztywne i napiete, blokuja one ruch. Napieciu
sprzyja zarazem siedzacy styl zycia, stres, jaki treningi, ktére prowadza do napre-
Zenia i kurczenia sie migéni. Rozwigzaniem jest regularne rozcigganie. Powinno

by¢ ono statym elementem kazdego treningu.

Rozcigganie nie tylko odblokowuje migénie i poszerza zakres ruchéw. Poprawia
takze krazenie, pozwala zachowa¢ prawidtowa postawe ciata, dzieki czemu jest
wsparciem dla kregostupa, a takze zapobiega urazom, gdyz ryzyko kontuzji jest
o wiele wieksze przy napietych miesniach. To takze doskonata metoda na walke ze
stresem. Cwiczenia rozciggajace pozwalaja sie bowiem pozby¢ napieé, ktore przez

caty dzien gromadzimy w swoim ciele.

PAMIETA]

1. Kazdy trening zakoncz chociaz krétka serig ¢wiczen rozciggaja-
cych.

2. Wykorzystuj kazda okazje, aby porozciggac¢ swoje ciato. Po prze-
budzeniu poprzeciagaj sie, je$li masz siedzaca prace, réb krotkie
przerwy i porozciagaj rece i nogi. Te krotkie momenty, ktdre

Ciebie nic nie kosztujg, robig duzo dobrego Twojemu ciatu.
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CODZIENNE CWICZENIA ROZRUCHOWE

To zestaw zaroéwno spokojnych, jak i dynamicznych ¢wiczen, ktérych zadaniem
jest rozgrzanie organizmu i rozciggniecie mie$ni. Sg doskonatym rozpoczeciem
kazdego dnia albo wstepem do innego rodzaju aktywnosci fizycznej. Nawet kilka
¢wiczen wykonywanych o poranku przygotowuje Twdj organizm do aktywnosci

w ciggu dnia, pobudza go do dziatania i dodaje energii.

Codzienna gimnastyka pozytywnie wptywa na Twoéj uktad ruchowy i nerwowy. To
prosta aktywno$¢, ktérg mozesz wykonywac bez specjalistycznej wiedzy i przy-

rzadow. Wystarczy kawatek podtogi, checi i kilka minut kazdego dnia.

Cwiczeniami idealnymi na poranny rozruch sg m.in. pajacyk, przysiady, podskoki,

brzuszki, skrety tutowia, sktony.

PAMIETA]

1. Kazdego ranka obudz swoje ciato odpowiednimi ¢wiczeniami,
rozgrzej swoje miesnie oraz stawy i przygotuj do aktywnosci
na caty dzien.

2. Gimnastyka to ¢wiczenia, ktdre nie mecza organizmu, ich za-

daniem jest pobudzenie organizmu.
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Uprawianie sportu ma by¢ dla Ciebie
przyjemnosciq. Tylko wtedy bedziesz wiczyt

regularnie i nie zrezygnujesz po kilku treningach.




BIEGANIE

Ta bardzo popularna w dzisiejszych czasach aerobowa forma
¢wiczen. Bieganie poprawia kondycje i wytrzymatos¢ organi-
zmu, dobrze wptywa takze na prace serca oraz uktad krazenia.
To doskonata metoda na szybkie spalenie ttuszczu, ale takze
aktywnos¢ fizyczna, ktéra daje duzo satysfakeji, pomaga roz-

prawic sie ze stresem i poprawia nastroj.

Regularne treningi widocznie zwiekszajg wydolno$é ptuc, po-

prawiajg odpornosc¢ oraz pozwalajg spali¢ duze ilosci kalorii.

WAZNE

1. Jeslibiegasz, zadbaj o dobre i odpowiednie do tego buty. Zle do-
brane nie zapewnig amortyzacji i niepotrzebnie obcigza Twoje
stawy oraz kolana. Wazne jest tez, na jakim podtozu bedziesz
biegat, gdyz inne buty przeznaczone sg na bieganie po twardej
powierzchni, a inne np. po lesie.

2. Jednaz odmian biegania jest jogging. To mniej wymagajgca
i obcigzajaca forma niz wyczynowe bieganie. Polega na spokoj-

nym truchcie w tym samym tempie przez dtuzszy czas.
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PLYWANIE

Plywanie przynosi korzysci catemu Twojemu organizmowi. Jest idealnym roz-
wigzaniem przy jakichkolwiek problemach z kregostupem, nie obcigza uktadu
kostnego, za to wzmacnia migénie. Poprawia wydolno$¢, dobrze wptywa na sta-
wy, uktad krwiono$ny oraz oddechowy, jest takze zalecang aktywno$cig dla pracy

uktadu nerwowego.

To jedna z niewielu aktywnosci, ktéra niemal nie ma przeciwskazan. Méwi sie
tylko o korzys$ciach. Jest doskonata aktywnosSciag samg w sobie, ale takze Swiet-
nym zakonczeniem treningu sitowego, gdyz w tatwy i szybki sposéb regeneruje

Twdj organizm.

Woda rozluznia i sprawia, ze mimo aktywnosci fizycznej, wychodzisz z basenu

zrelaksowany i wypoczety.

CIEKAWOSTKA

1. Woda nie tylko rozluznia miesnie, ale takze ujedrnia Twojg skore.
2. Plywanie jest dla Twojej skory jak dobry masaz, poniewaz woda

stawia ciatu wiekszy opor niz powietrze.
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JAZDA NA ROWERZE ]

—
Jezdzac na rowerze, zadbasz nie tylko o kon- \7l—n
dycje, ale i o smukto$¢é swojego ciata. Godzinna 4(\ \\\,5"/‘7
jazda na rowerze pozwoli Tobie zrzuci¢ niemal 0

4,00 kcal. Bedziesz pracowat nie tylko nad no- \ \ /

gami, ale i mieSniami posladkéw. Natomiast _— /§< (\ e
przy jezdzie pod gére wzmocnisz takze mie- Q

$nie ramion.

Jazda na rowerze to takze inne korzysci — jezdzac regularnie, zwiekszasz wydol-
no$¢ tlenowa ptuc, a Twoje serce obniza czestotliwo$¢ tetna spoczynkowego. Ro-
wer jest doskonatym ¢wiczeniem, dzieki ktéremu popracujesz nad koordynacja

i utrzymywaniem réwnowagi.

Jazda na rowerze to idealny przyktad ¢wiczenia aerobowego. Przynosi wiele ko-
rzysci, a jednocze$nie nie obcigza uktadu kostnego i stawéw. To przyjemnos¢ i po-

zytek w jednym!

PAMIETA]

1. Jazdanarowerze pozytywnie wptywa na zdrowie psychiczne,
wycisza i uspokaja umyst, pozwala na odprezenie sie i zrelakso-
wanie.

2. Zima zwykly rower mozesz zastgpic¢ rowerem stacjonarnym lub
grupowymi zajeciami spinningu z trenerem.

3. Trening interwatowy na rowerze polega na zmianie predkosci

pedatowania — od wolniejszej do szybszej.
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CWICZENIA RELAKSACYJNE

Réznego rodzaju treningi sitowe warto przepla-
ta¢ inng forma aktywnosci fizycznej. Przykta-
dami ¢wiczen relaksacyjnych bedg na przyktad
tai-chi, joga, taniec, a nawet medytacja, ktdra,
mimo ze nie kojarzy nam sie bezposrednio z ro-
dzajem aktywnosci fizycznej, jednak regularnie praktykowana pozwala zmniej-

szy¢ napiecie w mieéniach.

Tego typu aktywno$¢ dziata relaksujaco, rozluznia z reguty spiete miesnie, a jed-
noczeénie pozwala ¢wiczacemu maksymalnie zaangazowac swojg psychike, pra-
cowac nad oddechem, potgczy¢ w trakcie treningu umyst z ciatem. Z jednej strony

oddziatuje ona na ciato, z drugiej za$ na umyst.

Cwiczenia relaksacyjne pozwalajg w szybki sposéb poradzi¢ sobie z nagroma-
dzonym stresem, odprezaja ciato i umyst. Czasami wystarczy naprzemiennie na-
pina¢ i rozluznia¢ swoje mie$nie, aby od razu poczué, jak znika nagromadzone

w nich napiecie.

CIEKAWOSTKI

1. Tai-chito wywodzaca sie z Chin sztuka relaksu i medytacji,
majaca swoje zrédto w sztukach walki. Powtarzana sekwencja
108 ruchow poprawia koncentracje, koordynacje ruchéw oraz
wzmacnia ko$ci. Cwiczac, doskonalisz swéj zmyst réwnowagi
i wptywasz na caty swdj organizm.

2. Medytacja, oprocz tego, ze pomaga radzic sobie ze stresem
i rozluznia, wzmacnia takze organizm oraz poprawia zdolnosci

umystowe m.in. zwieksza skupienie, koncentracje oraz kre-

atywnos¢.
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PODSUMOWANIE

Nie ma lepszych i gorszych dyscyplin. Kazda z nich niesie ze sobg inne korzysci.
Niektore sa do siebie podobne, inne oddziatuja na organizm zupetnie inaczej. Jed-

nak kazda z nich jest dla Ciebie krokiem naprzdd!

Po pierwsze — najwazniejsze, zebys sie w ogdle ruszat. Wstan z kanapy, zamknij

komputer i wreszcie zacznij co$ ze soba robic.

Po drugie — Twdj organizm potrzebuje réznych bodZcéw. Nie ograniczaj sie do
wyboru jednej aktywnosci. Miksuj je ze sobg, prébuj nowych rzeczy. Cwicz na réz-
ne sposoby i obserwuj, jak reaguje Twoje ciato. Jesli zdecydujesz sie tylko na je-
den rodzaj sportu, caty czas bedziesz pracowat na tych samych mie$niach, w ten
sam sposéb bedziesz stymulowat swéj organizm. Oczywiscie lepszy jest taki wy-
bér niz biernosé¢. Jednak proponowatbym Tobie, aby$ dziatat szeroko, robisz to dla
siebie samego, a kazdy wybdr, ktérego dokonasz bedzie miat bezposredni wptyw

na Twoja przysztos¢.
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Po pierwsze — najwazniejsze, zebys sie w ogdle

ruszat. Wstan z kanapy, zamknij komputer

i wreszcie zacznij cos ze sobq robic.



O lym warto pamietac

Najwazniejsze, zebys zaczat i zrozumiat, Ze sport to nie jest jedno z kolejnych za-
interesowan, ktére mozna mie¢ i bez konsekwencji tez z niego zrezygnowac. To
konieczno$¢! To niezbedny element Zycia, tutaj nie masz sie nad czym zastana-
wiaé, to nie jest decyzja do podjecia. Po prostu wstan z kanapy i zacznij wspdtpra-
cowac ze swoim organizmem. Niewazne, jaki rodzaj sportu wybierzesz, byleby$
sie ruszat. Bez regularnej aktywnosci fizycznej nie jeste$ w stanie utrzymac swo-
jego organizmu w zdrowiu i dobrej formie. Pracujesz nie tylko na to, co widzisz
gotym okiem, ale przede wszystkim na swoja przysztos¢. Jesli teraz niewiele dasz
swojemu organizmowi, nie poswiecisz mu czasu i uwagi, nie oczekuj, ze za kil-
ka czy kilkanascie lat zapewni on Tobie wysoka jako$¢ zycia i zdrowie. Jesli przez
wiekszo$¢ dnia siedzisz i unikasz ruchu, to na staros¢ nie bedziesz w stanie sie
ruszaé, nawet jesli bedziesz tego bardzo chciat. Tkwigc w miejscu, sam siebie ska-

zujesz na cigzkie i niesamodzielne zycie w przysztosci.

Zacznij nad sobg pracowac. Aby jednak wysitek, ktéry poniesiesz miat jak naj-
wiekszy sens, warto, abys przestrzegat kilku zasad. I bez tego oczywiscie mozesz
uprawiac sport, ale czy nie lepiej robic to w taki sposéb, aby osiagna¢ jak najlepsze
efekty?
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PAMIETA]J O NASTEPUJACYCH ZASADACH:

Cwiczenia fizyczne powinny
by¢ Twoim priorytetem

Sitownia nie jest dla mnie! Jesli tak myslisz, to odpowiedz sobie na nastepujace
pytanie — a zdrowie i dobre samopoczucie jest dla Ciebie? Nie narzekaj, ze jeste$

chory, jesli nic nie robisz w tym kierunku, aby by¢ zdrowym i szczesliwym.

Wykonuj codziennie ¢wiczenia
rozruchowe i rozciggajace

Przygotuj swoje ciato do treningu, ale i do kazdego dnia. Rano, po wstaniu, zréb
serie ¢wiczen rozruchowych. Obudz swoje ciato, rozciagnij, rozgrzej miesnie i sta-
wy. To nie musi by¢ dtugi i wyczerpujacy trening. Kilka, kilkanascie minut wystar-
czy, abys rozruszat swoje ciato i przygotowat je do aktywnosci catego czekajacego

je dnia.

Z kolei krétka rozgrzewka przed kazdym treningiem przygotuje Twoje mie$nie do
czekajacego je wysitku. Pozwoli to tobie unikngé kontuzji. Rozgrzej sie przynaj-
mniej 10 minut przed ¢wiczeniami sitowymi oraz interwatowymi. Pamietaj, ze nie

wolno zaczyna¢ treningu bez rozgrzewki!

Cwiczenia rozciggajace to niezbedny element kazdego treningu. Dzieki nim
w odpowiedni sposéb dbasz o migsnie i stawy. Cwiczenia rozciagajace wykonane
po treningu chronig ciato przed kontuzjg, minimalizuja tez odczucie bélu. Mie-
$nie, ktore podczas treningdéw kurcza sie oraz naprezajg, potrzebuja regeneracji

oraz rozluznienia. To daje rozcigganie.
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Cwiczenia silowe i interwalowe
- przynajmniej 3 razy w tygodniu

Podstawa treningu przynajmniej 3 razy w tygo-

dniu powinny by¢ ¢wiczenia sitowe i interwa-
towe. Nie réb wiecej niz 2 dni przerwy w ¢wi-
czeniach sitowych, poniewaz musisz zbudowac

nawyKki i troszke uzaleznic sie od ¢wiczen.

Jezelinie bedziesz wykonywac ¢wiczen sitowych,
to Twoje miesnie beda zanikac i w starszym wie-

ku bedziesz miat problemy z mobilno$cia.

Dbaj o motywacje

Jezeli nie lubisz ¢wiczy¢ i chodzi¢
na sitownie, to wypracuj porzadna
motywacje. Rob to tylko dlatego, aby
poprawi¢ kazdy inny aspekt swojego

zycia i zadba¢ o przysztosc.

Wypracuj nowe aktywne nawyki, na-
ktaniaj znajomych do aktywnosci, im
to wyjdzie na dobre, a Ciebie dodat-

kowo zmobilizuje.

Zadbaj o technike
podnoszenia ciezarow

Technika jest wazniejsza niz sam
ciezar! Wypracuj prawidtowa technike
podnoszenia ciezaréw, a bedzie ci stu-
zy¢ do konica zycia. Nie przejmuyj sie,
Ze na poczatku mato podnosisz, kazdy

tak zaczyna.
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Nie ulegaj

stereotypom Kontroluj mysli

Na sitownie chodzi bardzo duzo lu- Nie mys$l o innych, tylko o sobie. Gdy
dzi, nie tylko zmutowani, krzyczacy idziesz na sitownie, to nikt na Ciebie
faceci. To nie sa lata 90’, dzis sitow- nie patrzy, kazdy jest zajety swoimi
nia jest miejscem dla kazdego. Sprawami.

Robigc brzuszki, nie wypracujesz Mysl konstruktywnie, skup sie na swo-
szeSciopaka, od tego jest regularny im celu zamiast na wynajdywaniu wy-
wysitek fizyczny, odpowiednie od- moéwek i tworzeniu ograniczen.

zywianie i nastawienie. Brzuch to
miesien, jak kazdy inny, nie mozna al

go przetrenowac.

Obserwuj swoj organizm,
wstuchuj si¢ w jego potrzeby '((C‘“ (@

Jezeli zalezy ci na zgubieniu zbednych kilograméw, to oprécz ¢wiczen sitowych

i interwatowych, nalezy doda¢ przynajmniej godzine chodzenia kazdego dnia,

najlepiej na czczo lub po treningu sitowym.

Pamietaj, tetno jest wazne podczas ¢wiczen cardio, nie przekraczaj okreslonej
wysokosci tetna (maksymalna warto$¢ tetna to w przyblizeniu 220 minus twdj
wiek) na dtuzej niz chwile. Przy zbyt wysokim tetnie twoj organizm wprowadzi
cie w stan stresu, a jak wiesz stres interwatowy jest dobry, jednak stres ciggly jest

trucizng dla organizmu.

Jezeli masz kontuzje, to nie znaczy, ze masz catkowicie przesta¢ trenowac. Po pro-

stu wykonuj inne ¢wiczenia.
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Dbaj o odpowiedniq diete

Nie jedz ciezkich positkéw przed treningiem,
zjedzenie takiej potrawy przed ¢wiczeniami,

moze powodowac duzy dyskomfort w ich trakcie.

Podczas kazdego treningu pij wode, zawsze miej N

ze soba butelke wody. J

Podczas ¢wiczen pij tylko czystg wode, nie po-
trzebujesz Zadnych napoi stodzacych, to tylko
chwyt marketingowy i tadna butelka!

Badz rozsadny

Jezeli masz jakie$ dolegliwosci, to przed podejmowaniem treningéw sitowych i in-
terwatowych, skonsultuj sie z lekarzem. Normalny ruch, ¢wiczenia rozciggajace
i rozruchowe sg wskazane nawet w najgorszych przewlektych chorobach. Pamie-

taj, ze szkodzi jedynie siedzenie, to cicha trucizna.

Chore ciato potrzebuje jeszcze wiecej ruchu niz zdrowe, takze nie pozwol, zeby

twoja choroba byta wymoéwka.

Nie przesadzaj, zacznij powoli. Nie rezygnuj ze wszystkiego po to, aby uprawiac¢
sport. To nie ma by¢ Twoje postanowienie noworoczne, ktérym zmeczysz sie

po trzech tygodniach. To ma by¢ tw6j nowy sposéb na zycie — dtugie i zdrowe!

42 PROJEKT SUKCES IIT - AKTYWNOSC FIZYCZNA



Nie st0j w miejscu

Czytaj, ogladaj filmiki, doszkalaj sie, poznaj swoje ciato
ijego budowe, naucz sie, jak o nie dba¢, a jesli nie masz nato

czasu, albo obawiasz sig, Ze popetisz btedy — zatrudnij tre-

nera personalnego, to jego zadaniem jest dbac o Twoje ciato.

Pamietaj, ze wszystko sie zmienia i musisz na biezaco dostosowywa¢ do sytuacji
rodzaje i intensywnos$¢ ¢wiczen. Znaczenie ma zaréwno twoj stan zdrowia, aktu-
alna kondycja, ale takze zmeczenie albo pora roku. A co wazne... takze potrzeby
Twojego organizmu! Sprawiaj, aby nie przyzwyczajat sie on do ciagle takich sa-

mych ¢wiczen. Zmieniaj taktyke, dopasowuj, wstuchuj sie w swdj organizm.

Zachowaj rownowage

Réwnowaga jest potrzebna, nie kazdego dnia musisz chodzi¢ na sitownie, Twoje
ciato potrzebuje czasu, aby sie zregenerowac. Pamietaj — miesien ro$nie podczas

odpoczynkuy, a nie podczas treningu.

Jedli narzucisz sobie zbyt mocne tempo, wyznaczysz za radykalne cele, to albo
wycienczysz swoj organizm ciezkimi treningami i eliminacyjna dieta, albo szybko
stracisz zapat i zrezygnujesz. Podejdz do treningdw rozsadnie. Zaplanuj je tak, aby
byty urozmaicone i abys nie poswiecat aktywnosci fizycznej catego swojego czasu

kosztem innych przyjemnosci, rodziny, przyjaciot.

Nie ¢wicz przed spaniem, wtedy tetno sie podnosi i mozesz mie¢ problemy z za-

$nieciem.
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Badz systematyczny

Zapisywanie si¢ na sitownie jest coraz bardziej popularne, ale to nie wszystko, po-
trzebna jest systematyczno$c¢ i wytrwatos¢. Nie osiggniesz rezultatéw szaleficzym
tygodniowym, rygorystycznym treningiem tylko regularnym pojawianiem sie

na sitowni i odpowiednim, dobranym do twoich potrzeb treningiem.

Pamietaj, Ze od dtugiego i wyczerpujacego treningu wazniejsze i skuteczniejsze

jest konsekwentne ¢wiczenie!

Dbaj o réznorodnos¢

Treningi nie musza by¢ dtugie, ciezkie i nudne, Twoje ciato potrzebuje réznego ro-
dzaju impulsu, inaczej sie przyzwyczai i przestanie odpowiednio reagowac. Zmie-

niaj rodzaje ¢wiczen, dyscypliny sportu, przestrzen, w ktdrej ¢wiczysz.

A przede wszystkim:

Trenuj, c(wicz, rob postepy, a Twoje ciato

i duch ci za to podzigkuja!
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Najwazniejsze, zebys zaczqt i zrozumiat, Ze sport to nie jest
jedno z kolejnych zainteresowan, ktore mozna miec i bez
konsekwencji tez z niego zrezygnowac. To koniecznosc!
To niezbedny element zycia, tutaj nie masz sie nad czym

zastanawiac, to nie jest decyzja do podjecia.



Cwicz madrze, a nie ciezko!

Gdy ponad 20 lat temu zaczynatem swoja przygode z ¢wiczeniami na sitowni,
przerazato mnie kilka rzeczy. Miedzy innymi ciezkie i rygorystyczne treningi,
zakwasy, bdl i zmeczenie. Jak wspomniatem wczeéniej, wiekszo$¢ zasad, ktére
opisuje w moich ksigzkach pochodzi z wtasnego doswiadczenia. Mimo ze chtona-
tem wiedze od osdb, ktére uwazatem za wzor, zaréwno w zyciu codziennym, jak
i z programoéw, filméw oraz ksigzek, to wszystko musiatem i tak sprawdzi¢ na so-

bie. W ten sposob chciatem znalez¢ wtasna droge.

Dominuje ogdlne przekonanie, ze im ciezszy trening, tym wieksze rezultaty. Z do-
Swiadczenia mojego i moich klientéw wiem, Ze nie tedy droga. Zapamietaj jedna

z najwazniejszych zasad — trening powinien by¢ madry, a nie ciezki!

Madry trening to taki, ktéry przynosi efekty, a nie bdl i zmeczenie, zwtaszcza
w poczatkowej fazie treningdw, gdzie przede wszystkim uczy sie prawidtowej
techniki. Trening powinien by¢ prosty, ciekawy i zachecajacy do ponownego po-
jawienia sie na sitowni lub w jakimkolwiek miejscu, w ktérym trenujesz. Lepiej sie
pojawi¢ kilka razy w tygodniu na systematycznych treningach niz raz w tygodniu

i przez kilka dni zwija¢ sie z bolu.

Naprawde duzo czasu zajeto mi dojscie do takiego wniosku, wiele lat niepotrzeb-
nego bélu i zakwaséw. Pamietam, jak nie mogtem sie ruszaé przez kilka dni po ry-
gorystycznych, ciezkich i przesadnych treningach, ktére tak naprawde nie przyno-

sity wiekszych rezultatéw niz normalne, madre i co wazne — regularne ¢wiczenie.

Poprzeczke nalezy zwiekszac stopniowo, organizm sam sie bedzie tego domagat.
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I tak jak w tej chwili jeste$ uzalezniony od siedzenia przed ekranem komputera
albo telefonu komoérkowego, od podjadania stodyczy, tak matymi krokami zamie-
nisz te zte nawyki na zdrowy ruch i treningi. W tym tkwi caty sekret, zebys$ zna-
lazt taka pasje, ktora przy okazji polepszy twoja jako$¢ zycia. W poczatkowej fazie
treningéw masz odczuwac niedosyt i pragna¢ nauczy¢ sie wiecej i dalej probowac.
Twdj organizm potrafi sie dostosowaé do kazdych warunkéw. Wiadomo, ze jeze-
li nigdy sie duzo nie ruszate$ lub nie chodzite$ na sitownie, to wszystko bedzie
wydawato sie ciezkie, a kazdy trening bedzie odczuwalny. Jezeli sie przejesz nie-
zdrowym positkiem, to tez to odczuwasz, roznica jest taka, ze po prawidtowym

treningu twdj organizm sie odmtadza, uodparnia i wzmacnia.

Kazda aktywno$¢ fizyczna jest wprowadzeniem organizmu w stan stresu. Jednak
trening jest dobrym stresem, ktéry jest potrzebny do prawidtowego funkcjonowa-
nia. Ciagly stres, ktéry dopada nas w pracy albo domu jest dla nas zabdjczy, jednak

krotkotrwaty, interwatowy stres jest bardzo potrzebny!

Madry trening to taki, po ktérym czujesz, ze co$ zrobite$, ale nie zwijasz sie z bélu
na drugi dzien i mozesz normalnie funkcjonowa¢. Mam tu na mysli oczywiscie
normalnych ludzi, takich, ktérzy majg rodzine, dzieci, prace i obowigzki, a nie
o sportowcach czy kulturystach, gdyz ich treningi majg zupelnie inny przebieg
i charakter. Wiadomo, ze i ciezki trening czasami jest potrzebny. Robie go zaréwno
sobie, jak i moim klientom, ale robie to Swiadomie i z gtowa, doskonale tez wiem,
kiedy taki trening mozna przeprowadzi¢. Ciezki trening jest czasami potrzebny,
chociazby po to, aby sie wyzy¢, zeby wyrzuci¢ z siebie agresje i nagromadzony
stres. Mam klienta, ktérego powodem przychodzenia na sitownie jest to, zeby sie
nie ktdci¢ z zona. Powiedziat, Ze jak nie przychodzi na treningi, to regularnie za-

wsze sie ktcg i wszystko go denerwuje! Czy to zty pow6d? Idealny!

Systematyczno$¢ jest podstawg Twojego sukcesu! Nie zapomnij o tym — twdj or-
ganizm potrzebuje i domaga sie systematycznego ruchu. Od tego, czy mu go be-
dziesz dostarczat zalezy jego kondycja oraz funkcjonalnoéé. Od tego zalezy tez

twoja przysztos¢!
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Wiele razy w mojej trenerskiej karierze spotykatem osoby, ktére, mimo ze dotad
nie uprawiaty zadnego sportu, nagle stwierdzaty, Zze bedg przygotowywac sie do
maratonu. Zaczynaly wéwczas natogowo biegaé. Jak to sie konczyto? Kontuzja!
Stawy nie wytrzymaty ciggtego uderzania o betonowe powierzchnie, nie byty do
tego przygotowane. Nie méwiac juz o tym, ze otyte osoby nie powinny biegac i to

w ogdle! Dlaczego? Bo sa za ciezkie!

Pamietaj, ze ludzkie ciato potrzebuje réznego rodzaju ruchu i aktywnosci, a nie
tylko biegania lub podnoszenia ciezaréw. Potrzebne jest réwniez na przyktad
rozcigganie. Zawsze kazdemu powtarzam, az do znudzenia, jak wazne jest roz-
cigganie ciata, stawow i mig$ni. W wiekszosci przypadkow bdl jakiego$ stawu lub
mie$nia mozna rozwigza¢ wtasnie rozcigganiem. Powiniene$ sie rozciagac kazde-
go dnia, chociaz po kilka minut! Z wtasnego do§wiadczenia wiem, Ze, gdy sie nie
rozciggam wiecej niz jeden dzien, to budze sie z bélem plecéw i bioder. A jestem

przeciez doswiadczong osobg, ktéra wie, jak ma dbac o ciato.

W zyciu musi by¢ zachowana réwnowaga, tak samo w treningach i aktywnosci.
Twoje ciato potrzebuje réznych impulséw, organizm szybko sie przyzwyczaja do
tego, co robisz i przestaje sie rozwija¢. Dlatego uktadanie planéw treningowych
tez musi by¢ robione z gtowg, bardzo wazna jest obserwacja tego, jak ciato reaguje
na rézne ¢wiczenia i impulsy. Zawsze powtarzam, ze tak, jak osoba osobie nie jest
réwna, tak i trening treningowi nie bedzie réwny. Wszedzie mozna znalez¢ auto-
matycznie wygenerowane diety i plany treningowe, ale zastanéw sie dobrze... czy
to naprawde moze prawidtowo dziataé, skoro jest przeznaczone dla tylu oséb? Jak
jeden plan treningowy moze zadziata¢ na dwudziestke ludzi, skoro kazdy z nich
jest inny, zmaga sie z innymi problemami i trudno$ciami? Trenuje klientéw od
ponad 12 lat i jeszcze nie znalaztem planéw zywieniowych i treningowych, ktore
by tak samo zadziataty na dwie rézne osoby. Wiekszo$¢ treningdw, ktére prowa-
dze ewoluuje nawet podczas prowadzenia treningu. Zawsze mam zatozony plan,
okres§lam, co zrobie z klientem, ale wielokrotnie ten plan sie zmienia podczas pro-
wadzenia treningu. Wszystko po to, aby byt jak najlepiej dopasowany do konkret-

nej osoby i przynosit najlepsze z mozliwych korzysci.
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Najwazniejsze jest to, zeby$ nauczyt sie stucha¢ wtasnego ciata, nauczyt sie je ob-
serwowac i wyciaggac wnioski. Nie jest to fatwe, ale realne. Korzystaj z mojej wie-
dzy, po to jestem, zeby tobie poméc, nauczy¢ Ciebie tego, czego si¢ sam nauczy-
tem przez ostatnie 20 lat. Od kilku lat ¢wicze i odzywiam sie intuicyjnie. Stucham
wlasnego ciata, staram sie dostarczyé mu to, czego potrzebuje. Tego wtasnie chce
nauczy¢ Ciebie, stuchania wtasnego organizmu, kontrolowania otoczenia i tego

lwa, ktérego masz ukrytego w sobie.

Znajdz swoj powdd przychodzenia na sitownie, ¢wicz madrze i systematycznie.
Naucz sie prawidtowej techniki, ktéra bedzie tobie stuzyta do korica zycia. Poznaj
podstawy i zasady albo ¢wicz z trenerem personalnym, aby unikng¢ podstawo-
wych btedéw i i§¢ wytyczong przez niego Sciezky. Pojawiaj sie systematycznie
na treningach, nigdy nie odpuszczaj. O to miedzy innymi prosze moich klientéw —
aby regularnie pojawiali sie na treningach, a reszta zajme sie ja. Zréb co$ dla siebie,

bo nikt inny tego za Ciebie nie zrobi!

WAZNE

1. Pojaw sie na sitowni, spotkaj sie z innymi lwami, poczuj sie
lepiej, pozbadz sie stresu, wzmocnij organizm, zbuduj mie$nie
i poczuj, ze zyjesz.

2. Pamietaj — systematyczny i madry trening polepsza jako$¢
zycia, teraz i w przysztosci. A najgorszy trening to ten, ktéry sie

nie odbyt!
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Zeby koszka nie skakala

v

zrobites Zle — ciato byto nieprzygotowane na taki wysitek, nie zrobite$ rozgrzewki

Gdy trenujesz i pojawia sie kontuzja,

mozesz odczuwac nie tylko ztos¢, ale

i rozczarowanie. Przeciez chciate$ ‘(
dobrze... przyczyn kontuzji moze by¢ \
kilka, cho¢ tak naprawde wszyst-

kie one pochodza z jednego zrddia

— nie stuchate$ swojego organizmu.

Kontuzja jest reakcjg organizmu

na przecigzenie, oznacza, ze co$

albo nie skupites sie na odpowiedniej technice. Kazda kontuzja powinna sktoni¢
Ciebie do gtebszej analizy, po to, aby$ nie popetniat tego samego btedu w przy-

sztosci.

Wazne, jak zaczniesz

Bardzo czesto w $lad za decyzja idzie szybkie i gwattowne dziatanie. Kazdy z nas
przyzwyczajony jest do niemal btyskawicznych efektéw, tak jak wystany e-mail
czy wiadomos$¢ w komunikatorze — pojawiaja sie u odbiorcy niemal w czasie rze-
czywistym. To nasze przyzwyczajenie przektadamy takze na sport. Podejmujesz
decyzje i chcesz szybkich efektdéw. A Twoje ciato potrzebuje czasu i systematycz-
nosci. Nie wyrzezbisz sylwetki w jeden tydzien, kilka, nawet nie wiadomo jak dtu-
gich wizyt na sitowni, nie sprawi, Ze nabierzesz dtugotrwatej kondycji i wzmocnisz
swoje mieénie. W taki sposéb nie osiggniesz efektu, mozesz za to ponies¢ konse-
kwencje. Jesli zbyt gwattownie obciazysz swoj organizm, zrobisz co$, na co Two-
je mieénie i Sciegna nie sg przygotowane, skonczy sie kontuzja. Czesto w takich

sytuacjach stysze ironicznie wypowiedziane zdanie: sport to zdrowie. To jednak
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nie sport sprawit, Ze ulegte$ kontuzji. To ty chciate$ przyspieszy¢ etapy, ktorymi
nie mozna manipulowaé. Przede wszystkim musisz uszanowa¢ swoj organizm,
stopniowo poszerzaé jego mozliwosci. Jesli chcesz biegaé, nie zaczynaj od szyb-
kiego tempa i dtugich dystanséw. Przyzwyczaj swoéj organizm do zmiany trybu zy-
cia — spaceruj szybkim krokiem, nastepnie przejdz do truchtu, kolejnym etapem
niech bedzie potgczenie tych dwdch sposobdw, stopniowo zwiekszaj dystans. Jesli
wybierzesz rower, to niech to nie bedzie 50 kilometréw na pierwszym treningu.
Powoli, stopniowo, rozsadnie — takie treningi zapewnig tobie rozwdj i poszerza

mozliwo$ci oraz kondycje Twojego organizmu, bez niepotrzebnych kontuzji.

Czas na przerwe

Integralng czeécia trenowania jest odpoczynek. W pogoni za szybka realizacja celu
az kusi z niego zrezygnowa¢. Tymczasem to takze prosta droga do kontuzji. Je-
$li trenujesz, musisz zapewni¢ swoim mie$niom i Sciegnom przerwe od ¢wiczen.
Ten czas jest im potrzebny na regeneracje. Przecigzone miesnie tatwiej ulegaja
urazom. Jesli pozwolisz im na odbudowe, wzmocnisz je i zminimalizujesz ryzy-
ko kontuzji. Cwiczac non stop wcale nie przyspieszasz pracy nad swoim cialem,

awrecz jg opoézniasz.

Idealnie dobrani

Twoje ciato i jego potrzeby sa wyjatkowe. Nie ma drugiej takiej samej osoby. Dla-
tego nie istnieje co$ takiego jak dobry uniwersalny plan treningowy. To, co stuzy
koledze czy kolezance, tobie moze zaszkodzi¢. Dlatego tak wazny jest indywidual -
nie dobrany plan treningowy, taki ktére wezmie pod uwage Twoje predyspozycje
fizyczne, ograniczenia, stan zdrowia i potrzeby. Jesli bedziesz bez zastanowienia
powielaé¢ czyje$ schematy, mozesz zaszkodzi¢ swojemu organizmowi i stymulo-
wac kontuzje. Z drugiej strony nawet ty sam nie masz zawsze takich samych moz-
liwo$ci. Nie wystarczy jeden plan treningowy raz na zawsze. Tak, jak zmienia sie
Twoje ciato i jego otoczenie, tak tez powiniene$ odpowiednio dopasowywaé ¢wi-

czenia.
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Kluczowe elementy treningu

Kazdy trening bez rozgrzewki przed nim i rozcigganiem po, naraza Ciebie na kon-
tuzje. Tych kilka, kilkanascie minut po§wieconych na rozgrzewke przed zasadni-
czymi ¢wiczeniami, to nie strata czasu, lecz niezbedny element treningu. Musisz

przygotowac swoje miesnie oraz stawy do wysitku.

Wazne jest takze, abys$ pamietat o catym ciele. Koncentrowanie swojego planu tre-
ningowego tylko na wybranych cze$ciach ciata jest btedem. Mysl o swoim ciele jak
o cato$ci, wzmacniaj stopniowo wszystkie miesnie. To wazne, aby caty twoj orga-

nizm byt sprawny i w dobrej kondycji.

Technika

Jesli éwiczac, odczuwasz dyskomfort, albo pojawia sie on po zakorficzonym trenin-
gu, niewykluczone, ze zle wykonywate$ dane ¢wiczenie. Wazne jest nie tyle, zeby
cos zrobi¢, ale zeby zastosowac dobra technike. Jesli masz jakiekolwiek watpliwo-
Sci, poradz sie trenera osobistego. Czasami jedna wskazdwka specjalisty uchroni

Ciebie przed kontuzjami.

PAMIETA]J

1. Trenuj efektywnie, a nie efektownie!

2. Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci — dopytuj!
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Kontuzja jest reakcjq organizmu na przecigZenie, oznacza, zZe cos

zrobites Zle — ciato byto nieprzygotowane na taki wysitek, nie

zrobites rozgrzewki albo nie skupites sie na odpowiedniej technice.



Odzywianie i lrening

Co je$¢, gdy trenuje? Stysze to pytanie niemal od kazdego klienta, ktéry zaczy-
na swojg przygode z treningami. Niestety nie ma prostej odpowiedzi, poniewaz
kazdy z nas jest inny. Na pewne rzeczy warto jednak zwraca¢ uwage nawet bez
indywidualnych wskazdéwek trenera personalnego czy dietetyka, poniewaz inne sa
potrzeby Twojego organizmu przed wyczerpujacym treningiem, a zupetnie inne

po nim albo w dni nietreningowe.

Odzywianie

Przed treningiem

Osoby z nadwagg powinny nawet ¢éwiczy¢ o pustym zotgdku. To stwierdzenie
niepokoi wielu klientéw, méwig o potrzebie dostarczenia organizmowi energii
przed treningiem, o tym, Ze nie moga wyj$¢ z domu bez $niadania... zapewniam,
ze w wigkszosci przypadkow sa to wytgcznie wiasne ograniczenia oraz przyzwy-
czajenie. Twoje ciato jest tak zbudowane, aby przetrwa¢ momenty, w ktérych
jedzenie nie jest dostepne przez dtuzszy czas. To nawet mu stuzy, ten czas or-
ganizm doskonale wykorzystuje — wzmacnia sie, uodparnia i regeneruje. W chwi-
lach zwatpienia pomysl o dalekich przodkach. Stan, w ktérym nie mieli oni nic
do jedzenia przez kilka dni byt czym$ normalnym. I w tym wtasnie czasie nie raz
musieli oni walczy¢ z innym wojownikiem albo zwierzyna. Mimo braku jedzenia

walczyli, wyruszali w dalekie wyprawy w poszukiwaniu pozywienia i polowali.

Tym samym dla Twojego organizmu jest ¢wiczenie na pusty zotadek. Twoje ciato
tatwo sie do tego zaadoptuje. Oczywiscie trzeba do tego przyzwyczai¢ organizm,
anie od razu wskakiwa¢ na gteboka wode, najlepiej robi¢ to pod okiem profesjona-

listy. Sam od kilku lat ¢wicze na pusty Zotadek i szczerze to polecam.
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Osoby, ktore walcza z nadwagg i chcg schudna¢ powinny unikaé¢ weglowodanoéw,
a juz na pewno przed treningiem. Lepiej, Zeby taka osoba zjadta wtedy produkt
wysokobiatkowy, lekko ttuszczowy. Mam kilku klientéw, ktérzy uparcie jedza
owsianke przed treningiem, niestety nie osiggaja takich rezultatéw jak osoby, kt6-
re nie jedza nic lub tylko produkty biatkowe. Osoby z nadwagg powinny spozywac
weglowodany tylko przy wieczornym lub popotudniowym positku, w zaleznosci
od tego, kiedy jedza ostatni positek lub zaraz po treningu. Jesli zjesz weglowodany
przed treningiem to nie osiggniesz efektu, ktérego oczekujesz. Weglowodany to
czysta energia, podczas treningu zuzywasz wtasnie energie, jesli weczesniej do-
starczysz ja do organizmu w postaci pozywienia, to organizm podczas ¢wiczen
wykorzysta to, co otrzymat podczas jedzenia, a nie energie skumulowang w ciele

postaci ttuszczu.

Troszke inaczej wyglada sytuacja osob, ktore chca przybraé¢ na masie. Oczywiscie
powinny one jes¢ wysokoweglowodanowe, biatkowe i ttuszczowe positki. Jednak

te positki muszg by¢ zbilansowane i bogate w zréznicowane sktadniki odzywcze.

Nie polecam ciezkiego jedzenia mniej niz godzine przed treningiem. Jezeli jeste$

glodny, to spozyj lepiej suplementy biatkowe, owoce lub orzechy.

Lekki trening aerobowy mozesz nawet robi¢ w dni postu, gdy nie jesz nic albo

w dni z tylko jednym positkiem na wieczor.

Oczywiscie sg przeciwskazania do ¢wiczen na pusty zotadek, lepiej wiec przed wy-

braniem takiej techniki skonsultowac¢ sie z lekarzem.
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Po treningu
Po treningu wazne sg przede wszystkim produkty biatkowe, najszybciej przyswa-
jalne i trawione s3: bcaa, biatko serwatkowe i izolat biatka lub biatko weganskie

oraz kolagen.

Jezeli chcesz przybra¢ na masie, to zaraz po treningu potrzebujesz cukréw pro-
stych, dzieki czemu automatycznie podniesiesz insuline. Najlepszym rozwigza-
niem beda tutaj suszone owoce, mozesz réwniez dodac ttuszcze. Dobrym posit-
kiem po treningu jest biatko i mieszanka bakaliowa. Nastepnie zjedz normalny
positek, sktadajacy sie ze zbilansowanych makrosktadnikoéw, takich jak biatko,

ttuszcze i weglowodany.

Nawodnienie

Gdy ¢wiczysz, musisz dba¢ o odpowiednie nawodnienie swojego organizmu, po-
niewaz intensywnie sie pocac sie podczas kazdego treningu, tracisz dodatkowe

ptyny. Jesli nie uzupetnisz strat, mozesz doprowadzi¢ do odwodnienia.

Tlos¢ ptynéw, ktéra powiniene$ przyjac zalezy od kilku czynnikéw m.in. inten-
sywnosci ¢wiczen, dtugos$ci treningu czy temperatury powietrza (gdy jest goraco,
strata ptynéw jest zdecydowanie wieksza).

Pij zaréwno przed treningiem, podczas, jak i po.

Najlepszym ptynem bedzie dla Ciebie niegazowana woda.
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Co jes¢, gdy trenuje? Niestety nie ma prostej odpowiedzi,

poniewaz kazdy z nas jest inny.




Suplementacja, czyli o tym,
ze kapsulka na odchudzanie
nie istnieje! <>

7

Przez niemal 20 lat szukatem tatwego sposobu na poradzenie sobie z problemem
nadwagi. Wydatem kilkanascie tysiecy funtéw i ztotych na réznego typu kapsutki,
proszki, tabletki i napoje, ktére miaty mi poméc. Jestem pewien, ze sprobowa-
tem kazdego legalnego suplementu dostepnego na rynku. Powiem tak, nie twier-
dze, ze zaden z nich nie dziata, ale jestem przekonany o tym, Ze zaden z nich nie
zadziata tak dobrze i skutecznie, jak ty jeste$ w stanie to zrobi¢. Wtasnie dlatego
stworzytem projekt sukces, poniewaz bez tych trzech filaréw, ktére w nim umie-
Scitem, nie masz zadnych szans na pozbycie sie nadwagi i wyrobienie w sobie
zdrowych nawykow. Tego nie da tobie nawet najdrozszy preparat na $wiecie! A juz
na pewno nie zrobi tego w sposéb zdrowy, ktéry cie uchroni przed chorobami i po-

prawi jakos¢ zycia, a o to wtasnie w tym wszystkim chodzi.

Podstawa do sukcesu jest dyscyplina, wiara w siebie, prawidtowe odzywianie i ak-
tywnos¢ fizyczna. Zaufaj mi, prébowatem wszystkiego, jadtem po kilkanascie ma-
gicznych kapsutek z kazdym positkiem, ale zadna kapsutka nie pokona lenistwa
i to byt méj najwigkszy problem. Dziatata kawa, zwykta, czarna, gorzka i mocna.
Dziataty réwniez madrze zbilansowane odzywki energetyczne, tak zwane przed-
treningowe, ale nigdy nie bytem zadowolony ze sktadu, jakosci i aktywnych czyn-
nych sktadnikéw, dlatego postanowitem wejs¢ na rynek ze swoimi suplementami,
ktore beda czyste, bez zadnych zbednych dodatkéw, ze sktadnikami, ktdre uwa-
Zam za potrzebne i prawidtowo dziatajgce na organizm. Pamietaj jednak, Zze Zadna

odzywka czy suplement nie zrobi pracy za Ciebie!
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Realizuj trzy filary projektu sukces, systematycznie pracuj nad swoimi my$lami
i ciatem, a jesli chcesz korzystac z suplementéw, to wybieraj te, ktére sg przeba-

dane i naprawde dziataja.

Suplementy ktore polecam

Gtéwnym zZrédtem sktadnikéw odzywcezych powinno byé pozywienie. Jednak nie
zawsze to wystarcza. Jest to o wiele tatwiejsze wiosng czy latem, jednak w zimowy
okres moze sprawia¢ trudnosci. Takze regularne treningi zwiekszajg zapotrze-
bowanie organizmu. Kazda aktywno$¢ fizyczna przyspiesza procesy fizjologicz-
ne, a wraz z wydzielanym podczas ¢wiczen potem organizm pozbywa sie zwiek-
szonej iloéci sktadnikéw mineralnych. Korzystajac z suplementacji, dostarczysz
taka ilo$¢ sktadnikéw odzywczych, jakiej potrzebuje twdj organizm. Bedzie on tez
w stanie szybko zregenerowac sie po treningu. Je$li doprowadzisz do niedoboréw
witamin i mineratéw, ostabisz swéj organizm i mimo regularnych treningdw nie

uda sie tobie skutecznie pracowac nad swoimi mie$niami.

Warto wiedzie¢, po ktére suplementy siega¢, jak dziataja, kiedy i jakich szczegdl-
nie potrzebujesz. Zaden suplement nie jest magicznym sposobem na wspaniatg
postawe, kondycje i zdrowie. Moze by¢ jednak doskonatym pomocnikiem w Twojej

drodze po sukces.

Kreatyna
Jest to biatko, ktére w naturze wystepuje w organizmie ludzkim. Suplementowana
kreatyna zwieksza wytrzymatos$c organizmu w trakcie treningu. Dzieje sie tak dla-
tego, poniewaz zbudowana z trzech aminokwasow kreatyna taczy sie w ciele z fos-
forem, stwarzajac wysokoenergetyczny zwigzek, ktéry dodaje migsniom mocy.

To suplement szczegdlnie korzystny w sportach opartych na powtarzajacych sie
intensywnych ruchach jak np. Sprint, kajakarstwo, podnoszenie ciezaréw. Zna-
czgco poprawia wydolnos$¢ i dodaje sity. Kreatyna powoduje takze
wzrost masy, ktéry przede wszystkim jest skutkiem zatrzymania
wody w organizmie (gdy w komérkach wzrasta poziom kreatyny,
woda przenika do tych komorek i powoduje rozcigganie wiékien

miesniowych).
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Biatko

Suplement biatkowy to skoncentrowane Zrdodto biatka, na ktére wzrasta zapotrze-
bowanie osoby regularnie ¢wiczacej. Naturalnym elementem treningu sg mikro-
uszkodzenia mieéni, do ich odbudowy niezbedne jest biatko. Cwiczac, zuzywasz
wiec wiecej biatka. Musisz wiec zadba¢ o dostarczenie organizmowi odpowiedniej

jego ilosci.

Biatko serwatkowe jest suplementem wytwarzanym z mleka. Sama serwatka jest
zdecydowanie lepiej trawiona, przez co dostarczone do organizmu biatko wita-
$nie w postaci takiego suplementu szybciej wspomoze w regeneracji po trenin-
gu. Na bazie biatka serwatkowego opartych jest kilka rodzajow odzywek, m.in.
koncentrat biatka serwatkowego (wpc), izolat biatka (wpi) czy hydrolizat biatka
(wph). W duzym uproszczeniu r6znig sie one zawarto$cig biatka. I tak hydrolizat
to niemal 100% bialtka, izolat — 90%, podczas gdy koncentrat zawiera go 80%. Im
wyzsza zawarto$c¢ biatka w suplemencie, tym mniej dodatkéw w postaci weglowo-

danéw i ttuszczow oraz tatwiejsza przyswajalno$c¢ przez organizm.

Biatko ro$linne to suplement, ktéry dostarcza organizmowi biatko, lecz jest po-
chodzenia roslinnego. To na przyktad biatko sojowe, ryzowe albo konopne. Sa ide-
alnym rozwigzaniem dla os6b, ktdre trenuja, a nie toleruja laktozy badz sg wege-

tarianami albo weganami.

BCAA

To suplement, ktéry zawiera w sobie aminokwasy. Peini wazna funkcje przy re-
generacji organizmu po ciezkim treningu, bowiem zmniejsza rozpad tkanki mie-
$niowej. Jesli spozyjesz go przed ciezkim treningiem, zmniejszy on niekomfor-

towe odczucie bélu po treningu (zakwasy) i wydtuzy czas rozpadu biatek migsni.

Kolagen
Kolagen jest niezwykle istotnym sktadnikiem chrzastek stawowych. Zbudowane
z kolagenu wtdkna kolagenowe charakteryzuja sie duza rozciggliwoscia, dlatego

wlasnie sg podstawowym budulcem skory, $ciegien i stawdw.
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Jego odpowiednia ilo$¢ dostarczana do organizmu jest szczegblnie wazna u 0séb
¢wiczacych, bowiem treningi czesto dodatkowo obcigzajg stawy. Kolagen zwiek-

sza ruchomo$¢ stawéw oraz wzmacnia odpornos¢ na wszelkiego rodzaju urazy.

Suplementy poprawiajace prace mozgu

Warto, aby$ wspomogt takze swéj mozg. Jest kilka godnych uwagi suplementoéw,
ktére jemu stuzg i dostarczaja substancje, w ktére trudno zaopatrzy¢ sie w natu-
ralny sposéb. A ich niedobér potrafi wyrzadzi¢ duze szkody. Sg to takze suplemen-
ty, ktére pomagajg naprawia¢ uszkodzone komorki, a jak wiesz, wraz z wiekiem
dochodzi do coraz grozniejszych strat. Organizm z kazdym twoim rokiem ma co-
raz wiecej pracy, dlatego wazne, abys nie doprowadzit do sytuacji, w ktérej bedzie

on w stanie alarmowym.

Suplementy zawierajqace olej rybi — kwas omega 3 oraz olej z kryla

To niezwykle istotne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu sktadniki.
Dzigki nim mézg, ktérego 60 do 80% to wtasnie ttuszcze, jest w lepszej kondycji,
widocznie poprawia sie pamieé. Podstawg dziatania mézgu sg komodrki nerwowe,
od ich stanu zalezy jako$¢ pracy mézgu. Niestety wiek im nie sprzyja, wraz z upty-
wem lat coraz cze$ciej dochodzi do uszkodzen komoérek nerwowych, a nawet ich
obumierania, a to prowadzi do ciezkich chordb, poczawszy od udaréw, po chorobe
alzheimera. Przyjmowane suplementy z kwasem omega 3 oraz olejem z kryla po-
zwalaja tym komoérkom regenerowac sie. Co wiecej, pozwalaja one uszkodzonym
neuronom taczy¢ sie z neuronami prawidtowo dziatajgcymi, co chroni je przed

zniszczeniem. Dzigki nim komérki nerwowe s3 silniejsze, odzywione i bi idz

odporne na uszkodzenia.

Korzen zen-szenia

To suplement, ktéry dziata doskonale nie tylko na mézg. Dodaje energii i wital-
nosci, zmniejsza poziom kortyzolu, co minimalizuje stres oraz doskonale wptywa
na Twoje libido. A mézg? Korzen zen-szenia ochrania go. Jest silnym antyutlenia-

czem, dzieki czemu zapobiega uszkodzeniom neurondw i sprzyja ich regeneracji.
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Spirulina oraz chlorella

Suplementy zawierajgce algi pomagajg utrzymac¢ mézg w dobrej kondycji. To za-
stuga z jednej strony kwasu gla, bedacego sktadnikiem spiruliny, jednego z naj-
zdrowszych ttuszczy oraz fikocyjaniny — niebieskiego pigmentu, ktory przyciaga
aminokwasy w celu tworzenia neuroprzekaznikow. Z kolei chlorella zawiera w so-

bie kwas cgf, ktéry utatwia naprawe uszkodzonych komoérek nerwowych.

Lecytyna

Jest niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania moézgu. Poprawia pamiec,
zwieksza koncentracje, tworzy tkanki mézgu, a takze otoczki mielinowe komérek
uktadu nerwowego. Zawiera nie tylko nienasycone kwasy ttuszczowe, ale i choline
(czyli witamine bs), ktéra wspiera prace mézgu i pozytywnie wptywa na pamie¢

dtugotrwata.

Witamina D
Jej niedobdr w organizmie to nie tylko zagrozenie osteoporoza. Witamina d jest
potrzebna Twojemu mézgowi. Poprawia pamieé i procesy poznawcze oraz zapew -

nia prawidtowa prace komoérek nerwowych.

To tylko niektére z dostepnych suplementéw. Jak wspomniatem juz wczesniej,
zaden z nich nie bedzie dziatat, jesli bedziesz siedziat na kanapie i zajadat sie
chrupkami. Dla mnie najwazniejszym celem jest to, aby$ dbat o siebie — ¢wiczyt
swoje ciato i umyst. Suplementy majg by¢ jedynie wsparciem. Chce uproscic¢ wie-
dze na temat odzywiania, suplementéw i aktywnosci fizycznej. Nie po to napisa-
tem ten rozdziat, zebys szedt do sklepu i kupowat suplementy, a po powrocie zno-
wu zasiadal na kanapie. Suplementy sg jak drewno do ognia, a aktywno$¢ fizyczna
to zapalnik! Dlatego ruch jest taki wazny, jest zapalnikiem do dziatania, nawet bez

suplementéw mozna osiggna¢ efekt ciezka i systematyczng praca.

Zabierz si¢ do pracy nad sobg, swoim zyciem, bo szkoda kazdej zmarnowanej

chwili.
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Pamietaj! Zadna odzywka

czy suplement nie zrobi pracy

za Ciebie!



Irzech muszkieterow

Hormony szczescia, mitoéci oraz... stresu, czyli endorfiny, dopamina i adrenalina.
To trzy niezwykle istotne hormony, ktére organizm wytwarza w duzych ilosciach
w trakcie treningu. Pobudzaja one do dziatania, sprawiaja, Ze jeste$ szczesliwy,

peten energii i... masz ochote na seks.

Endorfiny

Endorfiny to produkowane przez uktad nerwowy hormony peptydowe zbudowa-
ne z aminokwaséw. Nazywane sg hormonami szczeScia, poniewaz ich potgcze-
nie z obecnym w organizmie cztowieka receptorem opioidowym skutkuje m.in.

wzmozonym uczuciem zadowolenia i ekscytacji.

Uktad nerwowy wydziela endorfiny z reguly pod wptywem stresu, jest to natu-
ralna obrona organizmu na wywotane przez czynnik zewnetrzny uczucie. Jedng
z podstawowych aktywnosci, ktéra przyczynia sie do wytworzenia duzej liczby
endorfin jest trening. Moment, w ktérym intensywny wysitek fizyczny prowadzi
do przejscia z metabolizmu tlenowego do beztlenowego jest dla organizmu stre-
sem. Wtedy tez dochodzi do wydzielenia przez uktad nerwowy zwiekszonej ilo-
Sci endorfin, co w efekcie koncowym rodzi uczucie zadowolenia, satysfakcji oraz

zmniejsza odczucie bélu.

Czym jest tzw. euforia biegacza? To wtasnie nic innego, jak okreslenie stanu,
w ktorym pod wptywem wzmozonego wysitku fizycznego dochodzi do wytworze-
nia przez organizm endorfin, a cztowiek odczuwa zadowolenie i ekscytacje, jed-

noczeénie utatwia mu to pokonanie dalszego dystansu.
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dajg odczucie przyjemnosci i szczescia
tagodza odczuwanie stresu

redukujg uczucie bdlu

zmniejszajg odczucie obcigzenia miesni i stawdw
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Dopamina

Dopamina, wytwarzany przez uktad nerwowy neuroprzekaznik wzmocnienia, ma
wiele potocznych nazw — hormon stresu, motywacji, zwana jest takze hormo-
nem przyjemnosci i nagrody. Jej gtéwnym zadaniem jako neuroprzekaznika jest
przekazywanie informacji pomiedzy komérkami nerwowymi. Przyczynia sie do
zwiekszenia motywacji, dodaje energii, sprawia, Ze jesteSmy otwarci, chetni do

dziatania.

W przypadku dopaminy niezwykle wazny jest jej odpowiedni poziom w organi-

zmie. Grozne sa bowiem zaréwno jej dtugotrwate niedobory, jak i nadmiary.

W przypadku niedoboru dopaminy spada motywacja do jakiegokolwiek dziatania,
cztowiek jest ospaty i zniechecony, dochodzi takze do obnizenia libido. Bardzo do-
brym sposobem na naturalne podwyzszenie stezenia dopaminy we krwi jest do-
bry trening, bowiem wysitek fizyczny powoduje, ze stymulowany mézg wytwarza
wiekszg ilo§¢ dopaminy. To z kolei automatycznie dodaje energii, motywuje do
dalszego dziatania, poprawia humor i reguluje wiele segmentéw Twojego zycia,

takze seks.

Warto obserwowac swdj organizm i regulowac poziom dopaminy, aby nie dopro-
wadzi¢ do sytuacji, w ktérej mamy przez dtugi czas jej zbyt wysoki poziom. State
zwiekszenie stezenia dopaminy we krwi nie jest zdrowe i grozi wieloma powaz-
nymi chorobami, a takze uzaleznieniem. Pamietaj, ze oddziatuje ona takze na tzw.
mézgowy uktad nagrody. Mézg przyzwyczaja sie do zwiekszonych ilosci dopami-

ny i domaga sie ciggltego dostarczania nowej, wiekszej dawki.
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zapewnia dobry nastrdj
zwieksza koncentracje

poprawia koordynacje ruchowa

zwigksza motywacje

zapewnia wtasciwg prace miesni

reguluje prace uktadu
odpornosciowego

wptywa na metabolizm wapnia

w uktadzie kostnym
reguluje dziatanie uktadu

nerwowego

sktonno$¢ do ryzykownych
zachowan np. hazard
ktopoty z koncentracja
halucynacje, urojenia
przemoc

sktonno$¢ do kontrolowania
innych

choroba Parkinsona
zaburzenia popedu
plciowego

wydtuzenie procesu
krzepniecia krwi

nattok mysli

lek i niepokoéj

sktonno$¢ do popadania

w stany depresyjne
zmeczenie

brak motywacji do dziatania
pogorszenie pamieci
roboczej

pogorszenie koordynacji

ruchowej
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Adrenalina

Adrenalina (nazywana takze epinefryng) jest to hormon, ktéry pod wptywem stre-
su zostaje wydzielony przez nadnercza. To wiasnie adrenalina sprawia, ze w chwili
zagrozenia biegniesz szybciej, masz wiecej sity, dziatasz tak, jak w normalnej sy-
tuacji nie datby$ rady. Bowiem pod wptywem duzego wyrzutu adrenaliny Twoje
serce przyspiesza, mozg jest bardziej ukrwiony, uktad oddechowy pobiera wiecej
tlenu, znacznie zwieksza sie sita mieéni, a Zrenice sie rozszerzaja, dzieki czemu
lepiej widzisz. Adrenalina jest stale obecna w twoim organizmie, jednak w nor-
malnych warunkach nie sa to duze ilosci. Do kréotkotrwatych wyrzutéw dochodzi

jedynie w $cisle okre§lonych sytuacjach.

Duza ilo$¢ adrenaliny zostaje uwolniona nie tylko w sytuacji zagrozenia, sprzyjaja
temu tez silne emocje (np. gniew, ekscytacja), a takze trudne zadanie do wykona-
nia. Jej stezenie wzrasta tez wraz ze zwiekszonym wysitkiem fizycznym, bo ten

odbierany jest przez organizm jako stres.

To, co istotne — dla cztowieka pozytywny jest jedynie krétkotrwaty wyrzut ad-
renaliny. Wowczas stymuluje on organizm, napedza do dziatania, motywuje oraz
dodaje mocy. Po takim wewnetrznym zastrzyku z adrenaliny, przechodzisz w stan
relaksu i zadowolenia, jeste$ szczesliwy i spetniony. Z takim zjawiskiem masz do
czynienia wtaénie w trakcie i po wysitku fizycznym. Jest to sytuacja zdrowa i za-
lecana, poniewaz aktywizuje organizm do dziatania. Krétkotrwate wyrzuty ad-
renaliny sg dla Ciebie sitag napedowa i wspaniatym, pozytywnym efektem ubocz-

nym treningow.

Jednak, jesli jeste$ pod statym wptywem stresu, skutkuje to nieustannym zwiek-
szaniem poziomu adrenaliny w organizmie, co grozi wieloma chorobami, jak m.in.
cukrzyca czy miazdzyca. Mimo ze to mezczyzni wydzielaja wiecej adrenaliny,
a jej dziatanie wzmacniane jest przez testosteron, to bardzo powinny tez uwazac
na siebie kobiety. Przez to, ze ich organizm nie wytwarza noradrenaliny — hor-
monu, ktéry neutralizuje dziatanie adrenaliny — grozny dla nich jest dtugotrwa-
ty stan podwyzszonego poziomu hormonu stresu. Brak tego hormonu sprawia

takze, Ze kobieta wolniej wychodzi ze stresujgcej sytuacji. A poniewaz stresu nie
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da sie uniknaé, nalezy wycwiczy¢
W sobie sposéb na radzenie sobie
z nim, znaleZ¢ swoje idealne meto-
dy na przywroécenie réwnowagi oraz
ostabienie gwattownej reakcji ciata

na sytuacje stresowe.

CAANAALD

. poprawia koncentracje

. usprawnia metabolizm

. poprawia ukrwienie miesni
. reguluje prace organizmu

+ dostarcza uczucie przyjemnosci

« rozszerzanie naczyn krwionoénych (widoczne czerwone
plamy, szczegdlnie u kobiet, ze wzgledu na ciensza skore)

. problemy z uktadem krazenia

. wrzody zotadka

. zwiekszone ryzyko choroby Parkinsona

. zwiekszone stezenie glukozy we krwi — co moze w dtuzszym

czasie skutkowaé cukrzycg

W\
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Treningi, seks, swigzek...

Czy regularne chodzenie na sitownie lub inna aktywno$¢ fizyczna przektadaja sie
w jakikolwiek sposéb na zycie seksualne oraz kondycje samego zwigzku? Oczywi-
Scie! Mimo iz w pierwszej chwili moze sie to wydawac niedorzeczne, to tak wta-
$nie jest. Na dodatek w kilku aspektach, o ktérych warto wiedzie¢. Znaczenie ma
nie tylko to, w jaki sposéb treningi zmieniaja wyglad Twojego ciata, ale takze te
wszystkie procesy, ktére zachodza wewnatrz Twojego organizmu. Cwiczac, uru-
chamiasz cata maszyneri¢ przyczynowo-skutkowg, a sam zdobywasz zupetnie
nowe mozliwos$ci. Tylko od Ciebie zalezy, czy to wykorzystasz i w jaki sposéb be-

dziesz wspoétpracowat ze swoim organizmem.

To, co na zewnatrz, czyli...
- atrakcyjnos¢

Regularne treningi to nie tylko lepsza kondycja i zdrowie, to takze smuklejsza syl-
wetka, ksztattne mieénie oraz gtadkai elastyczna skéra. Bez dwoch zdan — ¢wiczac,
zyskujesz na atrakcyjnosci. A wraz ze wzrostem atrakcyjnosci, automatycznie po-
prawia sie tez twoja samoocena. Stajesz sie bardziej pewny siebie i przebojowy,
wiesz, ze jeste$ atrakcyjny, bo to po prostu widzisz. Konczg sie Twoje problemy
z nieustannym dobieraniem garderoby tak, aby ukry¢ zbedne kilogramy, teraz

ubierasz to, co chcesz i co sie tobie podoba.

Regularnie trenujac, poprawiasz swojg kondycje, a co za tym idzie — mozliwo-
Sci. Dzieki temu odnosisz mate i duze sukcesy, ktére przynosza tobie satysfakcje.

Spelniasz sie, co przektada sie na twdj wizerunek i styl bycia.
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Jaki to moze mie¢ wplyw na twoj zwigzek?

Wiara w siebie, w swoje mozliwosci i przekonanie co do swojej atrakcyjnosci, to
niezwykle istotne tematy. Trudno bowiem oczekiwaé, ze ktos inny dostrzeze twoja
atrakcyjnosé, jesli ty sam jej nie bedziesz widziat. Ciezko wymagac, aby ktos Ciebie
pokochat, jesli sam siebie nie kochasz. Prace nad kazdym zwigzkiem nalezy za-
wsze zaczac u zrddta, czyli... u siebie. Zadbaj o swoje mysli, systematycznie pracuj
nad ciatem, spraw, abys$ czut sie dobrze sam ze sobg. O Twojej atrakcyjnoéci nie
tyle decyduje uroda, co ten magiczny btysk w oku, pewnos¢ w ruchach i $wiado-
mo$¢ swojej wysokiej wartoéci. Zadbaj o to! Trenujac, wypracujesz ciato, o ktérym
zawsze marzyte$. Wreszcie przestaniesz wstydzi¢ sie swojego odbicia w lustrze.
Z kolei lepsza kondycja oznacza tez, ze mozesz wiecej zaproponowac¢ swojemu
partnerowi. Wyéwiczone miesénie, zwiekszony zakres ruchéow, to wszystko ma

bezposrednie przetozenie na twoja fizyczng atrakcyjnosé.
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To, co wewnatrz...
- jakie procesy uruchamiaja ¢wiczenia

Jak napisatem we wcze$niejszych rozdziatach regularne treningi oddziatuja na or-
ganizm na wiele sposobéw. Niektdre z tych efektéw przektadajg sie bezposrednio
na zycie seksualne oraz zwiazek osoby ¢wiczacej. Aktywno$¢ fizyczna pozwala
maszynie, ktora jest Twoje ciato sprawnie i poprawnie funkcjonowac. To nie tylko
lepsza kondycja i smukta sylwetka, to caty szereg zdarzen i proceséw, ktére moga

sie wydarzy¢ jedynie dzieki regularnie uprawianemu sportowi.

Bez stresu

Cwiczac, redukujesz stres, ktéry gromadzisz calymi dniami w pracy i domu. Sport
jest idealnym sposobem na roztadowanie gniewu i nerwéw. Dzigki temu wracasz
do domu spokojniejszy i zrelaksowany. To o wiele lepszy stan dla kazdego zwigzku
niz wytadowywanie catodniowego stresu w domu. Spokéj i rozluznienie sprawiaja,
ze dociera do Ciebie wiecej bodzcéw, jeste$ bardziej uwazny, mniej nakierowa-
ny na samego siebie. Zto$¢ i stres powoduja, ze zatracasz zdolnos¢ jasnej oceny
sytuacji, koncentrujesz sie na wtasnych przezyciach, czesto tez niepotrzebnie je
wyolbrzymiajac, bardzo tatwo wtedy wyprowadzi¢ Ciebie z réwnowagi i z bta-
hostki stworzy¢ wielka awanture. Jesli roztadujesz negatywne uczucia na sitowni,
bedziesz mdgt skoncentrowac sie na swojej partnerce lub partnerze. By¢é moze do-
strzezesz to, czego nie zauwazytbys, gdybys byt zmeczony i zty. A uwazno$é i skie-
rowanie uwagi w strone partnera, to podstawa kazdego udanego zwiazku. Stres
i gniew jeszcze nigdy nikomu nie pomogty, to uczucia, ktérych nalezy sie pozby-
wac tak szybko, jak tylko mozna, poniewaz wyrzadzajg jedynie szkode zaréwno

w twoim organizmie, jak i w otoczeniu, w ktérym przebywasz...

Stres jest przeklenstwem dzisiejszych zabieganych czaséw i sita skutecznie nisz-
czaca libido. Smiato mozna powiedzie¢, ze zabija on ochote na seks. Gdy jeste$
bardzo zestresowany, nawet nie mys$lisz o zblizeniu, bo catg uwage skupiasz
na problemie, ktory Ciebie nurtuje. Zamiast sie relaksowa¢, nieustannie sie na-

krecasz. Dlatego jedng z wazniejszych rzeczy, na ktérej powinienes sie skupic jest
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znalezienie sposobu na roztadowanie nagromadzonych w sobie negatywnych
emocji. Nad stresem warto pracowac po to, aby zminimalizowa¢ jego niszczaca

site, bo szkodzi on Twojemu organizmowi i prowadzi do wielu choréb.

Po to tez, zeby cieszy¢ sie bliskoScia ze swoim partnerem i mie¢ ochote na seks.

Skoro regularne treningi pozwola tobie na wytadowanie emocji, wyrzucenie z sie-
bie tego, co Ciebie denerwuje i obawia, to tym samym jest to doskonata metoda

na odstresowanie sie. A stad juz prosta droga do udanego seksu.

Hormony
Regularna aktywno$¢ fizyczna bardzo mocno oddziatuje na uktad hormonalny czto-
wieka. Masz wiec realny wptyw na gospodarke hormonalng swojego organizmu.

Warto wiec, abys$ wiedziat, co i kiedy mozesz zrobi¢, aby poméc samemu sobie.

Testosteron

To, co wazne, jesli o chodzi o zycie intymne — regularne treningi podnoszg te-
stosteron, a to u obu plci zwieksza ochote na seks. Testosteron jest podstawo-
wym meskim hormonem piciowym, jednak jest wazny zaréwno dla mezczyzn, jak
i dla kobiet. Petni on wiele istotnych funkcji w organizmie, ale takze odpowiada

za sprawnos$¢ seksualng oraz libido.

Zbyt niski poziom testosteronu skutecznie zaburzy Twoje Zycie seksualne, moze
tez sprawiac, ze w ogoble nie bedziesz miat ochoty na seks. Warto, zeby$ pamie-
tat, ze po 35. roku zycia dochodzi do naturalnego spadku poziomu testosteronu
w organizmie. Proces ten pogtebia stres, nieodpowiednia dieta, zbyt mata ilo§¢ snu
oraz brak ruchu. Stad ptynie jeden wniosek — regularnie trenujac, pracujesz nad

swoja sprawnoscia seksualng oraz poprawiasz libido.
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Regularnie trenujqc, poprawiasz swojq kondycje, a co za tym idzie —
mozliwosci. Dzieki temu odnosisz mate i duze sukcesy, ktdre przynoszq tobie

satysfakcje. Spetniasz sie, co przektada sie na twdj wizerunek i styl bycia.



Endorfiny, adrenalina i dopamina

To mieszanka hormondéw, ktérej dziatanie podobne jest do stanu, w ktérym jestes,
bedac zakochanym. Dzigki temu otwierasz sie na drugg osobe, jestes wrazliwszy
na dotyk oraz réznego rodzaju sygnaty wysytane przez partnera. Nakrecaja Ciebie
uczucia radosci i zadowolenia, ktére nabywasz dzieki uwolnionym w trakcie ¢wi-

czen hormonom.

Feromony

Czym s3 feromony? To zwigzki chemiczne wydzielane przez organizm, ktére
dziatajg pod$wiadomie na uktad nerwowy cztowieka i czesto wzmacniajg podnie-
cenie seksualne. Sg komunikatem, ktéry Twoje ciato wysyta partnerowi. Feromony

zawarte sa w $linie, tzach, wydzielinach, ale takze w pocie.

Cwiczac, mocno sie pocisz, a tym samym zwiekszasz wydzielanie feromondéw, co

moze sprawic, ze bedziesz bardziej atrakcyjny dla swojego partnera lub partnerki.

Wspadlna pasja
Uprawianie sportu moze by¢ okazja do wspdélnego spedzania czasu. To moze by¢
dla waszego zwigzku zupelnie nowa przestrzen i ciekawe doznania, bo takich

jeszcze siebie nie znacie.

Rzeczg naturalng jest, ze wraz z uptywem czasu, opada temperatura w zwigzku.
Poczatkowa euforia i szalone uczucie wyciszajg sie. Tym bardziej istotne jest, aby
tworzy¢ w zwiazku nowe sytuacje, obce dla kazdego z was. To moga by¢ wspdlne
treningi, stopniowe odkrywanie swoich mozliwosci i poszerzanie ich. Trenujac,
spedzacie ze soba czas. Tak samo, ale jednak zupetnie inaczej. To nowa przestrzen

do rozmow, odkry¢ i fascynaciji.

Krazenie

Regularne ¢wiczenie poprawia krazenie krwi, takze okolic narzadéw ptciowych.
A odpowiednie ukrwienie narzadéw ptciowych to prosta droga do udanego sek-
su. Jesli do tego dodasz korzysci, ktére wynikaja z aktywizacji mie$ni posladkow,

miednicy, pochwy czy mieéni kegla, to az zal nie ¢wiczy¢!
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Zagrozenia

Treningi z pewnoscig wptyng na Twoje zycie seksualne, mogg je uatrakcyjnic i za-
pewnig, Ze bedziesz miat ochote i site na seks. Sprawig, Ze poczujesz sie atrakcyj-
ny. Odpowiednia dawka wyprodukowanych dzigki treningom hormondéw wesprze
twoj organizm i pozwoli zachowa¢ forme i sprawno$¢ seksualna na dtugie lata.

A dobra kondycja pozwoli na realizacje wszystkich fantazji.

Jednak jak w kazdej innej dziedzinie i tu nalezy zachowa¢ zdrowy rozsadek. Pa-
mietaj, Ze istnieje tez druga strona medalu. Organizm przetrenowany oraz podda-
wany restrykcyjnym dietom nie ma sity na seks. Jeéli bedziesz ¢wiczyt zbyt ciezko
i czesto, nie bedziesz dbat o regeneracje oraz zréwnowazenie ¢wiczen, ostabisz

swoje libido. Cala potrzebna energie zuzyjesz na treningach.

Kolejna, nie mniej wazng kwestia, jest czas, ktory poswiecasz na treningi. Jesli je-
ste$ w zwigzku, zaplanuj treningi tak, aby zostata tobie przestrzen dla partnera.
W przypadku, w ktérym catkowicie skupisz sie na sporcie, a on potrafi wciggac
i uzaleznia¢, mozesz straci¢ z oczu partnera. Dbaj o siebie, 0 swojg sprawnos¢ fi-
zyczna, ale jednoczeénie zabiegaj o swdj zwiagzek. Te dwie rzeczy da sie idealnie

potaczy¢. Twoja nowa pasja wzmocni zwigzek, jesli tylko na to pozwolisz.
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Podsumowanie

Tak jak wspominam w kazdej ksigzce, jest wiele czynnikéw, ktére poprawiajg ja-
kos¢ zycia, ale zdecydowanie aktywno$¢ fizyczna jest jednym z najwazniejszych.
Sam ostatnio wstrzymuje sie od kupna samochodu, do momentu, kiedy napraw-
de bede tego potrzebowat, wszystko po to, aby jak najwiecej chodzi¢ i sie ruszac.
Przedwczoraj zrobitem 20 kilometréw, chodzac na $wiezym powietrzu. Taki spa-
cer naprawde niesamowicie pozytywnie oddziatuje na nasz organizm. Swieze po-
wietrze, ruch i stonice, to genialne potaczenie. Oczywiscie szedtem na czczo, czas
spaceru wykorzystatem na stuchanie audiobooka. Wchtaniatem wiedze, praktyko-
watem wdziecznos$¢, rozkoszowatem sie terazniejszoscia i kreowatem przysztosé.

Oczyszczatem w ten sposéb ciato i umyst.

Musisz zrozumie¢, ze aktywno$¢ fizyczna jest potrzebna, a wrecz niezbedna do
zycia. Je$li to zignorujesz, nie licz na pogodna i sprawna staros¢. Musisz dbaé
o wtasne ciato, pielegnowac je, zachowywac w dobrej formie fizycznej, wszyst-
ko po to, aby mogto ono stuzy¢ tobie jak najdtuzej. Niestety duza czes$¢ ludzi tego
nie rozumie. Kazde ¢wiczenie fizyczne robione z gtowg stuzy tobie i jest dla Ciebie
dobre. Prosze nie oczekuj zdrowej i szczesliwej starosci, jezeli nie jeste$ aktywny.
Jesli teraz przez wiekszo$¢ czasu siedzisz, to nie inaczej bedzie, gdy bedziesz star-
szy. Czeka Ciebie staro$¢ spedzona na kanapie, w fotelu przed telewizorem albo

w t6zku. A mégtbys robi¢ wszystko...

Bezruch jest naprawde czyms$ strasznym dla Twojego organizmu, stopniowo
go wyniszcza. Nasi przodkowie wiedzieli o wtasciwosciach zdrowotnych ruchu
od poczatkéw naszych dziejéw, a my o tym zapominamy, staliSmy sie wygodni,
wszystko mamy pod reka, wszedzie dojedziemy. Dlatego sie szybciej starzejemy
i coraz wiecej chorujemy. Nasze ciato musi sie ruszac, zeby zy¢. Zaprogramuj wta-
$nie takg wiadomos¢ w swojej pod$wiadomogci. Nie méwie tu nawet o wygladzie,

wiadomo, kazdy z nas podejmuje wtasne decyzje i nie jestem tutaj po to, zeby ko-
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go$ krytykowac. Ale jezeli chcesz zy¢ dtugo i zdrowo, to musisz dba¢ o swéj orga-
nizm, a jednym z wazniejszych czynnikéw, ktéry poprawia Twoje samopoczucie

i jako$¢ zycia jest wtasnie regularna aktywno$¢ fizyczna.

Cwicz teraz, w kazdej wolnej chwili, jesli jej nie masz, to jg zorganizuj, bo nie ma
wazniejszej sprawy dla Twojego organizmu. Cwicz dzi$, poki nie jest za p6zno i za-
nim obudzisz sie ze zwyrodnieniami kregostupa, reumatyzmem czy miazdzyca.
Zadbaj o to, abys$ w przysztosci mégt podrézowad, cieszy¢ sie zyciem oraz bawic
sie ze swoimi wnukami. Wiadomo, ze zdarzaja sie rézne sytuacje losowe, na ktére
nie mamy wptywu, ludzie powaznie chorujg lub sg ofiarami ciezkich wypadkow.
Pewne sytuacje po prostu sie zdarzaja. Jednak nie doceniamy wptywu, jaki mamy
na witasne zycie. Bardzo duzo zalezy od nas samych, od tego, jakie podejmujemy
decyzje. Wigkszo$¢ z nas, jest po prostu leniwa i przepelniona wymédwkami. Tacy
ludzie $wiadomie decyduja sie na choroby oraz problemy z mobilnoscig w wieku
dojrzatym. Do Ciebie nalezy decyzja. To ty wtasnie w tej chwili decydujesz o tym,

jak chcesz zy¢ i jakiej przysztosci dla siebie pragniesz.

Aktywno$¢ fizyczna to trzeci filar projektu sukces, ale dla mnie chyba najwazniej-
szy. Poniewaz, gdy sie nie ruszam, to czuje sie zle zaréwno fizycznie, jak i psy-
chicznie. I wiem, Ze osoby, ktére nigdy nie zaznaty tego niesamowitego uczucia,
ktére pojawia sie podczas ¢wiczen i po ¢wiczeniach, nigdy nie beda wiedziaty, jak

cudownie moga sie czud, ile energii i ochoty do zycia daje ruch.

Moi Klienci juz po pierwszym tygodniu odczuwaja pozytywne zmiany w swoim
zyciu, a po miesigcu nikt nie moze uwierzy¢ w to, jak dobrze sie czuje. Zastana-
wiajg sie takze nad tym, jak mogli do tej pory zy¢ bez ¢wiczen. Depresja, leki, stres,
choroby, natogi, wszystko stopniowo zanika, w ich miejsce pojawia sie motywacja,

wiara w siebie, pewno$¢, rado$¢ oraz wdzieczno$é.

Nie jestes$ chory, dlatego, Ze jestes$ starszy, jestes chory, poniewaz nie dbates pra-
widtowo o swoje ciato, a staros¢ to tylko wymédwka. Jeste$ nimi przepetniony. Po-

mys$l, co sam sobie mowisz.
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By¢ moze:

Tego nie moge robi¢, bo zakazat mi lekarz. To tylko wymdwkal

Jest za zimno, przeziebie sie. Przeziebisz sie, bo twéj organizm jest ostabiony,
a nie dlatego, ze jest zimno! Méwi sig, Ze nie ma ztej pogody, jest jedynie Zle do-

brany stroj!

Jest za goraco, nie wyjde, w telewizji méwili, ze lepiej siedzie¢ w domu. Niestety to

tylko kolejne wymowki.

Bo wolisz uwierzy¢ w bzdury, o ktérych styszysz w telewizji albo od przypadko-
wych ludzi niz wzia¢ odpowiedzialnos¢ za wtasne zycie i ruszy¢ sie z miejsca. Sam
odpowiadasz za swoje zdrowie i kondycje. A jezeli w to nie wierzysz, to nigdy nie
bedziesz szczesliwy i twoja jako$¢ zycia bedzie malata. Chore ciato potrzebuje jesz-
cze wiecej ruchu niz zdrowe, bo musi sie wiecej regenerowac i pozbywac toksyn.

Caty organizm Zyje i cieszy sie, ze mu dostarczasz tego, co tak naprawde potrze-
buje. Aktywne osoby to szczesliwe osoby, a dyscyplina przynosi szczescie i sukees.
Wierze w to, ze spodobat sie tobie moéj projekt sukces, ze teraz ty zwalczysz o swoje

szczesScie i zdrowie. Walcz o siebie i dziel sie projektem z innymi na mediach.
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Do nastepnego razu,

Twoj przyjaciel - Patryk Jankowski
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