poznajmy sie blize]

Podworko. Rower, Gra w palanta. Chodzenie po drzewach. tyzwy na
jeziorze. Tak, w kilku zotnierskich stowach wygladato moje dzieciristwo.
Ciagle w ruchu. Zawsze w biegu. W ciggu kilkudziesieciu kolejnych lat
bardzo wiele sig zmienito, ale jedna rzecz pozostata na zawsze. Ruch.
Bez niego moje zycie stracifoby sens. Bez niego nie bytabym sobg. Jest
dla mnie narkotykiem, bez ktérego nie potrafie zy¢.

Jako trener personalny staram sie poniewaz uwielbiam zarazac innych
moja mitoscig do aktywnosci fizycznych. Uwielbiam uczyd, jak ¢wiczyd
aby nie robi¢ sobie krzywdy, a cialo bylo coraz sprawniejsze.
Chciatabym réwniez Tobie pokazad jak ¢wiczy¢ prawidiowo i jak wiele
¢wiczert mozna zrobid z pitka gimnastyczng.

Bedac osoba mieda, nie wyobrazamy sobie, ze kiedys ciezko bedzie
nam wejs¢ po schodach na 2 pietro czy wstac z 162ka. Jednak juz teraz
powinnas o tym mysleé i majac 20, 30 czy 40 lat, powinna$ zaczaé
inwestowac w siebie. Dlatego jezeli nie jestes jeszcze osobg aktywna,
zmien to.

Zacznij éwiczy¢ regularnie. Na poczatku 1-2 razy w tygodniu. Obser-
wuj swoje ciato | zwiekszaj ilos¢ treningdw. Jednak nie ograniczaj sie
tylko do treningéw. Chodz na spacery. Jezeli masz mozliwos¢ zrezy-
gnuj z samochodu. W pracy zamiast wysyta¢ maile do kolezanki z za
sciany, p6jdz do niej.

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

Mitej lektury

pozdrawiam
Agnieszka
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kontroluj
ustawienie krggostupa

Nasz kregostup ma naturalne krzywizny, dlatego nie powinnismy z
nimi walczy¢. Wykonujac kazdy ruch powiniene$ zachowaé naturalne
jego ustawienie

Jednak najpierw musisz nauczy¢ sie prawidiowo stac.

Oto szybki kurs tej podstawowej pozycji:

1. stan na szerokos¢ bioder. Przyklej duze palce, piete i ze-
wnetrzng czesc stopy do podtogi.

. napnij posladki. Aby mocnie] je poczué oraz lepiej ustawic
kolana, pomysl ze miedzy stopami masz kartke papieru, ktérg chcesz
rozerwacd stopami. Dzieki temu twoje kolana delikatnie pdjda na ze-
wnatrz, a posladki sie napna.

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

Kup ksigzke

4, ustaw prawidtowo barki. Rozstaw rece do boku i zrotuj dlonie na
zewnatrz, tak aby wewnetrzng strona byta skierowana do géry. Nie zmie-
niajac ustawienia barkéw i topatek, opus¢ dionie, aby byly wzdiuz ciata,
kciukami do przodu.

5. wszystko w jednej linii. Na koniec skontroluj sie z boku. Uszy, barki,
klatka piersiowa, srodek miednicy, kolano i kostka maja by¢ w jednej linii.
Ciekawostka. Nie wiem czy wiesz, ale poéladki petnia wazng funkcje w
utrzymywaniu kregostupa w prawidtowe] pozycji.
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wznosy bioder z pitka
uniesiona nad gtowys

Wez pitke w rece i potéz sie na plecach.

Unie$ pitke wyprostowanymi rekoma nad glowe, kilka centymetréw
nad podtoge.

Majac caly czas uniesione rece, podnies$ biodra.

Wykonuj ruch bioder do géry, poprzez spiecie posladkéw.

Nie opuszczaj posladkéw na podioge.

Wdech wykonujesz majac biodra w dolnej fazie. Zaczynasz spinac po-
$ladki, unosi¢ biodra i rozpoczynasz wydech. Kontynuujesz, az wrécisz
do pozycji wyjsciowe].
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Na co zwrécié¢ uwage?

brzuch mocno napiety.

nie unos bioder za wysoko. W najwyzszej fazie, maja wraz z tuto-
wiem i udami tworzy¢ jedna linie.

glowa lezy na podtodze. Nie unosisz jej.

pitka caly czas nad podloga w wyprostowanych rekach,
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wznosy wyprostowanej nogi z
pitka uniesion3 nad giowa

We? pitke w rece i poldz sie na plecach.

Unies pitke wyprostowanymi rekoma nad glowe, kilka centymetréw
nad podioge.

Majac caly czas uniesione rece, podnies biodra znad podtogi. Unie$
jedna noge wyprostowang w strone sufitu.

Wykonuj ruch bioder do gory, poprzez spiecie posladkdw, caly czas
kierujac piete w sufit.

Wdech wykonujesz majac biodra w dolnej fazie. Zaczynasz spinac po-
sladki, unosic biodra i rozpoczynasz wydech. Kontynuujesz, az wrécisz
do pozycji wyjsciowej.

_ ‘

- gL ”' !

i = -

Na co zwréci¢ uwage?
brzuch mocno napiety.
nie unos bioder za wysoko. W najwyzszej fazie, maja wraz z tuto-
wiem | udami tworzy¢ jedna linig.
+  glowa lezy na podtodze. Nie unosisz jej.
pitka caty czas nad podioga w wyprostowanych rekach.
pieta skierowana w strong sufitu.
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