10 pomystow na codziennq aktywnos¢ fizycznq

Regularna aktywno$é fizyczna zwieksza odpornosé organizmu, polepsza wyniki leczenia
chordb lekkich i ciezkich, $wietnie dziata na stres i bezsenno$é. I chociaz w chwili
obecnej czes¢ opisanych przeze mnie aktywnosci jest nie mozliwa do wykonania ze
wzgledu na pandemig, to jednak mam nadzieje, ze wszystko z czasem wréci do normy, a
wtedy wspéine uprawianie sportu stanie sie ponownie wielka przyjemnoscia,. Cwiczac co
najmniej 3 godziny tygodniowo zauwazysz postepy w wygladzie Twojego ciata, poczujesz
nowa, energie do zycia i wykonywania codziennych czynnosci. Odkryjesz nowe poktady
szczescia i zadowolenia po kilku godzinach spedzonym przed monitorem komputera
podczas zdalnego nauczania,

Do dziefa!

Poranna gimnastyka

Najprostszym sposobem na wdrozenie w swoje ciato nawyku i potrzeby ruchu jest
codzienna poranna gimnastyka. Wykonywanie ¢wiczen ruchowych przez 10-15 minut
zaraz po wstaniu, kiedy jeszcze Twdj mézg budzi sie do petnej aktywnosci, pozwala ha
dostarczenie $wietnej dawki tlenu przez krwioobieg do wszystkich narzadéw
wewnetrznych. Mozesz ¢éwiczyé dowolne sekwencje ruchow, kazde ¢wiczenie
powtarzajac kilka/kilkanascie razy. Mozesz réwniez systematycznie podej$é do
porannej gimnastyki i wprawia¢ w ruch co raz to inne partie ciata idac od dotu do géry
lub z géry do dotu. Proponowane éwiczenia to na stojaco:

. krazenie stép w prawo i w lewo 8 razy lewa i 8 razy prawa,

. krazenie nég w stawach kolanowych na zmiane,

. delikatne przysiady,

. krazenie bioder,

. wypychanie bioder w prawo, w lewo, do przodu i do tytu,

. krazenie klatki piersiowej i wypychanie jej analogicznie do ¢wiczenia z
biodrami,

. praca barkami przez - krazenie do przodu i do tytu oraz ruchy proste géra -
dét, przod - tyt,

. wymachy rak w réznych ptaszczyznach

. skiony glowy w przdd, w tyt, do prawego i lewego ramienia

. skrety gtowy w prawo i w lewo

. krazenia gtowy od prawego ramienia do lewego ramienia

Deska (plank)

Deska to ¢wiczenie angazujace w bardzo duzym stopniu wszystkie miesnie ciata. Polega
ono na przygotowaniu sie jak do wykonywania pompek, ale nalezy podeprzeé sie na
zgietych w fokciach rekach i utrzymywaé w poziomie haprezone ciato. Nalezy uwazaé na
to, by biodra nie schodzity w dét ani nie byty wypchniete ku gérze - od gtowy do piet



nalezy utrzymywac linie prosta. Prawidtowa pozycje do deski mozesz podejrzeé na
zdjeciu.

Plank Deska

Bieganie
Arthur Lydiard, biegacz i trener z Nowej Zelandii powiedziat:

.Biegaj! A jesli nie mozesz zostal mistrzem, bedziesz na pewno zdrowym
cztowiekiem”.

Bieganie to znakomita filozofia na cate zycie, systematyczny trening dla catego ciafq,
utrzymanie w zdrowiu i $wietnym stanie kazdej komérki naszego organizmu. Mozna je
uprawiaé przez cate zycie, mozna rozpocza¢ treningi w dowolnym momencie - gdy masz
5, 30, 55 lub 80 lat. Mozesz biec przez 20 minut, a mozesz biec przez 5 godzin, powoli
lub szybko, wyczynowo lub spoko jnie. Dotlenisz wtedy kazdy centymetr ciata, poruszysz
kazdy organ.

Bieganie nie jest drogim sportem - na pewno nalezy zainwestowal w dobre obuwie
przeznaczone do biegania, aby unikna¢ trwatych i bolesnych kontuzji stawéw, natomiast
reszta stroju zalezy tylko i wytacznie od Ciebie. Oczywiscie w miare nabierania wprawy
i doswiadczenia odkryjesz, jakie koszulki i spodenki pracuja na Tobie wiasciwie. Jakie
materiaty sprawiaja, ze mozesz biec dluzej i dalej. Technologia przynosi co raz to nowe
odkrycia, tkaniny, wiec w miare wciagania sie w bieganie na pewno bedziesz $ledziC i
takie nowosci.

Uprawiajac bieganie niezbedna jest na pewno kilkunastominutowa rozgrzewa kazdej
partii ciata przed bieganiem i rozciaganie stawéw po skohczonej trasie, podczas
powolnego wychtadzania organizmu. Rozgrzewka i rozcigganie muszq towarzyszy¢
kazdemu treningowi, by uniknaé kontuzji i jak najdtuzej cieszy( sie ta niebywatq pasja.

Cwiczenia kardio

Pod nazwg ¢wiczenia kardio kryje sie aktywnos¢ fizyczna, ktéra skiada sie z cyklu kilku
lub kilkunastu ¢wiczen ruchowych, powtarzanych po kilkanascie razy jedno po drugim.
Cwiczenia maja byé bardziej intensywne dla organizmu niz codzienny, naturalny spacer.,
ale tez maja by¢ mniej wymagajace hiz éwiczenie na 100% mozliwosci konkretnej osoby.
Obrazowo poziom wysitku mozna okresli¢ tak, ze oddech ma by¢ przyspieszony ale nie
bardziej, niz granica moznosci prowadzenia rozmowy. Jesli dysponujesz pulsometrem,



dbaj o to, by Twoje tetno podczas wykonywania ¢wiczen kardio nie byto wyzsze niz 220
- wiek (na przyktad dla 40latka - 180 uderzen na minute).

Aby ¢éwiczenia kardio przynosity rzeczywiscie rezultaty w postaci spalanej tkanki
ttuszczowe|j oraz polepszajacej sie kondycji, nalezy je wykonywaé przez 30-60 minut
jednorazowo, nie rzadziej niz 3 razy w tygodniu (zaleca sig nie przekracza¢ 6 sesji w
tygodniu, zostawiajac jeden dzieh na regeneracje organizmu i wypoczynek).

Aby wykonywaé éwiczenia kardio, warto zapisaé sie na okoliczng, sitownie, w ktdrej
programie takie zajecia sie znajduja. Mamy wtedy nadzér doswiadczonego trenera,
ktéry popycha do wycisniecia z siebie dodatkowego wysitku, ale takze dodatkowa
motywacje w postaci wspétéwiczacych.

Mozna réwniez wykonywaé éwiczenia kardio w domu. Trening kardio w domu moze by¢
réwnie efektywny i skuteczny, a w przypadku domowych obowigzkéw wymagajacych
obecnosci przez caty czas - moze by¢ mitq odskoczniq od prac.

Niekonczacq sie inspiracja dla ¢wiczacych kardio moze by¢ portal YouTube oraz filmy
na nim zamieszczone - aby przejrzeé zestawy ¢Ewiczen kardio na YouTube -
https://www.youtube.com/results?search_query=cardio+workout.

Warto takze wspomagaé sie motywujaca muzyka - utozyé wiasna playliste z ulubionymi
dynamicznymi piosenkami.

Sitownia

Sitownia to Swietne miejsce petne profesjonalnych sprzetow do ¢wiczen. Dostepne tam
urzadzenia pozwalaja precyzyjnie rozwijaé pojedyncze partie miesni i preferowane
obszary ciata. Dodatkowe wsparcie przebywajacego na sitowni trenera, czesto mozliwosé
dobrania wiasciwych éwiczen i diety to podstawa do efektywnej pracy nad swoimi
miesniami i tluszczem.

Systematyczne korzystanie z zasobow sitowni wraz z regularnym monitorowaniem
postepow wciaga! Jest to bardzo zdrowe uzaleznienie (oczywiscie realizowane z gtowaq i
z umiarem), a ciagta praca nad wtasnym ciatem sprawia, ze i Twoja psychika wznosi sie
nha nowy poziom. Przetamywanie co raz to kolejnych barier, hartowanie sie na bél i
zZmeczenie, wyrabianie nawyku konsekwencji i systematycznosci to same plusy!

Jazda na rowerze

Co przyjemniejszego moze by¢ od éwiczeh odchudzajacych i wzmacniajacych na tonie
przyrody? Jazda na rowerze znakomicie sprawdza sie jako aktywno$¢ naszpikowana
korzysciami. Podczas jazdy na rowerze angazuje sie wszystkie partie ciata, dtuga trasa
w umiarkowanym tempie pozytywnie wptywa na spalanie tkanki ttuszczowej a do tego
przemierza sie nowe trasy, poznaje okolice, zwiedza sie ciekawe miejsca.

Wybierajac sie na rower nalezy pamieta¢ o zapewnieniu bezpieczenstwa sobie i
towarzyszom. Zwracanie szczegdlnej uwagi na innych uczestnikéw ruchu drogowego w
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mys$| zasady ograniczonego zaufania to priorytet, tak jak i zaktadanie kasku rowerowego
czy ochraniaczy na fokcie i kolana, dla maksymalhego zabezpieczenia gtowy i konczyn.

Spalanie kalorii na rowerze nalezy realizowa¢ z mysla o wtasnym zdrowiu. Stopniowac
dystanse, réznicowal trasy, rozgrzewaé réwnomiernie miesnie przed jazdag i powoli
rozciaga¢ po zakohczonej jezdzie.

HIIT

Trening interwatowy o wysokiej intensywnosci (HIIT) jest takim zestawem (wiczen,
ktore w bardzo szybkim tempie pozwalaja na spalanie tkanki ttuszczowej. Cykl ¢wiczen
charakteryzuje sie tym, ze na przemian wykonuje sie intensywne éwiczenia anaerobowe
na maksymalnym poziomie intensywnosci z umiarkowanymi éwiczeniami kardio.

Dzieki interwatowemu treningowi HIIT

. szybko i skutecznie spala sie tkanke fttuszczowq
. poswieca sie relatywnie niewiele czasu (okoto 30 minut / 3 razy w tygodniu)
. skutecznie mozna rozpoczaé przygode z dbaniem o swojq kondycje - HIIT

jest proste w zaimplementowaniu, ¢wiczenia sq w miare jednolite i przewidywalne,
przeplatajac je nalezy zwraca¢ uwage na czas wykonywania pojedynczych
elementow i frzymac sie harmonogramu
. mozna rozpoczaé bez nadwyrezania budzetu - nie potrzeba kosztownych
przyrzadow i akcesoriow treningowych

Trening HIIT mozna polecié¢ kazdemu - wzmacnianie serca, poprawa kondycji i widoczne
efekty i rezultaty przemawiaja za tym, by trening interwatowy o wysokiej intensywnosci
stosowal w kazdym wieku i na kazdym stopniu zaawansowania.

https://www.youtube.com/watch?v=fEHfc9FPpsk

Taniec
Za Wikipediag;

Taniec - ukfad rytmicznych ruchéw ciata, powstajacych spontanicznie pod
wptywem bodzcéw emocjonalnych lub $wiadomie wyrazajacych pewne stany
psychiczne, skoordynowanych zazwyczaj ze zrtymizowanag muzyka lub tylko
elementem rytmicznym. Ruchy te maja wartos¢ estetyczng i symboliczna, i sq
w danej kulturze uznawane za taniec przez wykonawcow i odbiorcéw. Tanhce
moga by¢ podzielone i opisane ze wzgledu na rodzaj choreografii, rodzaj
ruchéw lub historyczne pochodzenie.

W tancu intensywnie pracuje nie tylko ciato, gdy podczas wykonywania tanecznych
ruchéw pracuja nogi, rece, korpus i gtowa. W tancu angazowane sq takze emocje -
wzruszenia, rado$¢, smutek, zaduma.. Tafnczac w parze znakomicie trenuje sie
interpersonalne zdolnosci, ktdre z pewnoscia pomagaja w codziennym zyciu.


https://www.youtube.com/watch?v=fEHfc9FPpsk

Uczestniczenie w treningach tanecznych w wymiarze 3-5 godzin tygodniowo w krotkim
czasie prowadzi do poprawy postawy, ogélnego wzmocnienia organizmu i rozwijaniu
kondycji. Nie do pominiecia sa tez socjalne efekty freningéw - nowe znajomosci,
czestsze spotkania, wspdlne wyjscia na imprezy.

Odrebnym tematem jest uczeszczanie na zajecia w Zespotach Piesni i Tahca, w
formacjach tanca towarzyskiego czy tancéw nowoczesnych (np hip-hop). Wielogodzinne
préby, kontakt z kilkudziesiecioma kolezankami i kolegami, wyjazdy, uczestnictwo w
festiwalach, przegladach i furniejach pozostawiaja przepiekne wspomnienia na cate
zycie - w dobrej kondycji zdrowotne;.

Spalanie kalorii w tafcu przebiega jako skutek uboczny ponoszonego wysitku i
przezywanych chwil. Nabiera sie smukfej sylwetki, dobrej kondycji i wytrzymatosci.

Spacery

Jesli nie wiesz, od czego zaczaé przygode z bardziej intensywnym ruchem - spaceruj.
Kup psa, zabierz mate dziecko w wézku, zapro$s mame, tate, babcie do wspdinej
przechadzki. Juz 30 minut dziennie, okoto 2 kilometry, pobudzq krazenie krwi, dotleniq.
organizm, dadza wytchnienie ledzwiom obcigzonym przez siedzenie w fotelu biurowym
lub na kanapie. Odczujesz delikatny przyptyw endorfin, przez co inaczej spojrzysz na
reszte dnia. Z wiekszq ochotq wrécisz do czekajacych obowiazkéw, dasz odpoczaé
oczom, ktére obserwowal beda otoczenie, przyrode, zielen drzew. Na pewno takze
sprawisz odrobine radosci swoim towarzyszom.

Ptywanie

Mowi sie, ze ptywanie jest najbardziej angazujacym éwiczeniem ze wszystkich. Zmusza
do pracy kazdy centymetr ciata, kazdy miesien i Sciegno. Pokonywanie oporu wody
wytrwale i systematycznie sprawia, ze organizm, krwioobieg, uktad oddechowy pracujq
na najwyzszych obrotach.

Rozmaite style ptywackie (zabka, crawl, delfin itd) pozwalaja Swietnie ¢wiczyé zaréwno
osobom poczatkujacym, jak i zaawansowanym, zawodowym ptywakom. Woda jest
wspahiatym miejscem do ¢wiczenh. Posiada najlepsze witasciwosci rozwijania miesni i
spalania kalorii, przy jednoczesnym odciazaniu narazanych na kontuzje stawow - przez
co ptywanie jest bardzo bezpiecznym sportem. tatwa dostepnos¢ basendw i innych
zbiornikéw wodnych dodatkowo czyni go atrakcyjnym dla oséb, ktére chca nabraé
kondycji, odchudzi¢ sie i zy¢ w zdrowiu.

Podsumowanie

Z powyzej opisanych ¢wiczen tatwo znajdziesz co$ dla siebie na poczatek przygody z
dbaniem o swoje zdrowe zycie. Pamietaj jednak, ze zdwojony efekt przyniesie Ci
uprawianie ruchu wraz z rozsadna i konsekwentna, zréznicowang i zdrowq dieta, Ale o
tym w kolejnym moim wpisie :) Pozdrawiam Dorota Gruszczynska.



