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Wstep

Wstep

F itness to, mowigc najprosciej, zdrowy, aktywny styl zycia. To
Swiadomy wybdr pewnej postawy i drogi zyciowej, ktorej istot-
ne i integralne elementy stanowig: zdrowie odzywianie, aktywno$¢
fizyczna oraz regeneracja.

Fitness to pewnos$¢ siebie wynikajgca z wiedzy o zaskakujgcych
mozliwosciach wtasnego ciata, to satysfakcja z pokonywania wcigz
nowych barier i realizowania stawianych sobie coraz bardziej am-
bitnych celdw.

Fitness to pozytywny egoizm, mozliwo$¢ skupienia sie na sobie
i pracy nad swoim rozwojem. To kreatywnos¢, otwarty umyst i pogo-

da ducha.

Postaw na fitness, bo by¢ fit to by¢ szczesliwg!
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GOTOWA NA PIEKNO

O autorach

aulina Bernatek-Brzozka (ur. 1984 r.) — absolwentka Aka-

demii Wychowania Fizycznego w Warszawie oraz psycholo-
gii na Uniwersytecie Warszawskim. Specjalizuje sie w tematyce
wspierania rozwoju osobowosci. Obecnie jest wtascicielkg fir-
my Body + Soul, dbajgcej o rownowage ciata i psychiki swoich
klientéw. Firma dziata w dwdch aspektach: aktywnosci fizycznej
i rozwoju umiejetnosci psychospotecznych, zajmuje sie formami
prozdrowotnymi zwigzanymi z aktywnoscig fizyczng oraz warszta-
tami umiejetnosci miekkich, takich jak np. autoprezentacja, aser-
tywnos¢, budowanie poczucia wtasnej wartosci, motywowanie,
poprawa komunikacji itp.

Od dziecinstwa zwigzana ze sportem: 6 lat trenowata akrobaty-
ke sportowg, a przez 11 lat taniec towarzyski. Zdobyta mistrzow-
skg klase taneczng w tancach latynoamerykanskich. Wielokrotnie
stawata na podium w krajowych i miedzynarodowych turniejach.
Z fitnessem zwigzana jest od 2003 roku. Doswiadczenie zdobywa-
ta w Polsce i w Stanach Zjednoczonych.

Od 5 lat pracuje jako instruktorka. Byfa gospodynig programu te-
lewizyjnego ,,Gymnasion na zdrowie” i uczestniczyta w projektach
Algidy i Gymnasionu.

W pracy instruktorskiej Paulina Bernatek-Brzozka zwraca uwage
zaréwno na sfere fizyczng, jak i psychiczng, starajgc sie promo-
wac zdrowy tryb zycia. Uwaza, ze $wiadomos¢ siebie to klucz do
sukcesu nie tylko na ptaszczyznie prywatnej, ale i zawodowej. Jest
przekonana, ze aktywnos¢ fizyczna umozliwia rozwdj ciata i umy-
stu, daje energie i site do dziatania, pozwala poczuc sie atrakcyjnie,
pewnie i wyjgtkowo.
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O autorach

omasz Brzozka (ur. 1978 r.) profesjonalnie zajmuje sig fit-

nessem od roku 2000. Do$wiadczenie zdobywat w kraju i za
granicg, w tym w Stanach Zjednoczonych. Od kilku lat pracuje
jako trener personalny.

Do osoby ¢wiczacej podchodzi holistycznie — dba nie tylko o jej
ciato, ale tez o umyst. Duzg wage przywigzuje do pozytywnego
motywowania swoich podopiecznych, rozwijania ich sportowych
pasji i dbatosci o zdrowe odzywianie. Nigdy nie ogranicza
swoich dziatan jedynie do ksztattowania sylwetki. Celem
jest zawsze dobre samopoczucie i sprawnos¢ fizyczna,

a zmiany w sylwetce sg naturalnym skutkiem treningu.

Tomasz Brzdzka trenuje innych, ale dba
tez o wtasny rozw¢j. Od 3 lat jest czton-
kiem kadry Polski. Wywalczyt brgzowy

i srebrny medal na Mistrzostwach Pol-  && VoS
ski w Kulturystyce i Fitness. W 2009
roku zostat finalistg Mistrzostw Europy
w Bratystawie, zdobywajgc 5. miejsce.
W 2008 roku wygrat prestizowy konkurs
organizowany przez czasopismo ,Men’s
Health” i znalazt sie na okfadce tego
miesiecznika. Obok dziatalnosci
sportowej zajmuje sie tez popu-
laryzowaniem fitnessu w prasie.

Jest ekspertem i wspofpracow-

nikiem kilku czasopism,

m.in. ,Shape” oraz ,New

Generation Fitness”.
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Czym jest fitness?  Styl zycia

Czym jest fitness?

Styl zycia

Fitness najczesciej kojarzy sie z aerobikiem i dynamicznymi ¢wi-
czeniami przy muzyce. Niektorzy utozsamiajg go z sitownia i 0gol-
nie z klubami fitness, do ktorych idzie sie dwa razy w tygodniu
,0dbebni¢” godzinny trening, a przy okazji posiedzie¢ w saunie
i solarium.

Niewiele oséb zdaje sobie sprawe z tego, ze fitness to kazda podej-
mowana $wiadomie i systematyczna forma aktywnosci: spacery
z dzieckiem, bieganie z psem, jazda na rowerze do pracy, truchta-
nie w parku, chodzenie po schodach, praca w ogrodzie, sportowe
hobby, takie jak narty, snowboard, tyzwy, rolki, pitka nozna, tenis,
ptywanie i — oczywiscie — aerobik oraz ¢wiczenia na sitowni.

Nierzadko ludzie przychodzg do klubow fitness nie dlatego, ze chcg
poc¢wiczy¢ i chcg sie poruszac, ale dlatego, ze jest to modne i dobrze
widziane w towarzystwie. Inng motywacjg moze by¢ przekonanie,
ze zajecia w klubie pozwolg im szybko i tatwo uzyska¢ wymarzong
smuktg sylwetke.

Kilka wizyt w klubie to za mato. Fitness to styl zycia, ktéry wyma-
ga zmiany sposobu mys$lenia i postrzegania rzeczywistosci oraz
wypracowania sobie wielu pozytywnych nawykdw i rytuatdw, ktore
pozwolg by¢ fit.
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PRZECZYTAJ, ZANIM ZACZNIESZ TRENING

Byc fit

By¢ fit to by¢ sprawng fizycznie. W pewnym stopniu wigze sie
to z posiadaniem sportowej sylwetki, gdyz systematyczne éwi-
czenia wptywajg na zmiany budowy ciata. Tak naprawe jednak
to, czy w naszym ciele jest 10%, czy 25% tkanki ttuszczowej, nie
ma wiekszego znaczenia. Sama sylwetka, cho¢ oczywiscie istotna,
nie odgrywa tu najwazniejszej roli. Istotniejsze jest dobre samopo-
czucie, kondycja oraz energia (rowniez psychiczna), ktéra powodu-
je, ze chce nam sie ruszac, chce nam sie stawia¢ czota problemom
i rozwijac sportowe pasje, po prostu chce sie nam zyc¢.

By¢ fit to rozpocza¢ i kontynuowac zdrowy styl zycia — stosowac
zrbwnowazong, madrg diete, uprawiac sport i ¢wiczy¢ umyst.

Nie mozna by¢ fit w cyklach krétkotrwatych zrywdw. Fitness to nie
gfodéwka i bieganie do sitowni na 4 godziny dziennie przez dwa
tygodnie przed sylwestrem lub weselem, zeby sie wcisng¢ w gar-
nitur lub balowa sukienke. Takie krotkotrwate zrywy czesto przy-
noszg wiecej szkody niz pozytku. Po bombach nagtych aktywnosci
i gwattownych zmianach zwyczajoéw zywieniowych organizm jest
w szoku. Bywa, ze odmawia postuszenstwa. Pojawiajg sie rozma-
ite zaburzenia — réwniez stawny efekt jo-jo.

Brak ograniczen

Fitness nie powinien by¢ ograniczeniem naszej wolnosci. Przeciez
zadna z nas nie lubi by¢ ograniczana. Jesli naprawde chcesz by¢
aktywna, to wiek, zasobnos$¢ portfela, przestrzen ani czas nie beda
stanowity dla ciebie przeszkody. Jedynym ograniczeniem moze
by¢ stan zdrowia, z ktérym trzeba sie liczy¢, planujac trening.

Fitness to takze swoboda i uwolnienie sie od rozmaitych schematéw,
ktdre zazwyczaj szybko sie nudzg. Systematyczna aktywnos¢ fizycz-
na to ekscytujacy sprawdzian naszej spontanicznosci i kreatywno-
$ci, bo tylko réznorodno$¢ podejmowanych form ruchu pozwala na
utrzymanie wszystkich podijetych przez siebie postanowien.
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Czym jest fitness? e« Na zdrowie!

Warto urozmaica¢ swojg aktywnos¢ — prébowac nowych sportéw.
Znakomitym czasem eksperymentéw sg wakacje. Pomysl tylko,
o ile bardziej warto$ciowe wspomnienia bedziesz miec¢ z jazdy na
nartach wodnych niz z lezenia plackiem na plazy...

Nie traktuj fitnessu jak Scistego harmonogramu do zrealizowania.
Nie mozna postrzega¢ go w kategoriach: musze ¢wiczy¢ i liczyé¢
kalorie. Fitness to naturalny styl zycia, wiec aktywnos$¢ fizyczna
i zrbwnowazona dieta nie mogg stanowi¢ dla ciebie obcigzenia.
Przeciwnie — powinny by¢ zrédtem radosci oraz satysfakcji.

Wypracowanie sobie zdrowych nawykoéw ruchowych i zywienio-
wych sprawia, ze fitness zaczyna przychodzi¢ nam zupetnie od
niechcenia. Nie mamy irytujgcej Swiadomosci bycia na Scistej
diecie i w rezimie treningdw. Jesli nauczysz sie odpowiednio jes¢
i ruszac, drobne odstepstwa od zasad: lampka wina, kawatek tortu
czy chwile btogiego lenistwa przed telewizorem, nie beda stanowity
najmniejszych problemdw.

Na zdrowie!

Jako spofeczenstwo wcigz dopiero dorastamy do tego, by zdrowy,
fitnessowy tryb zycia stanowit dla nas jedng z form profilaktyki
choréb cywilizacyjnych. Wcigz mamy zbyt niskg Swiadomos¢ tego,
ze 0 wiele tatwiej i zdrowiej jest umiejetnie zapobiegac dolegli-
wosciom wynikajacym z siedzgcego trybu zycia i niezdrowego
odzywiania. Sg to choroby naczyniowo-sercowe (np. miazdzyca),
skrzywienia kregostupa, deformacje stawdw, przykurcze migénio-
we objawiajgce sie np. bolesnoscig ledzwi, kregostupa, stawow
biodrowych, a nawet nietrzymanie moczu, ktérego czestg przyczy-
ng sg zbyt stabe miesnie gfebokie.

Wszelki ruch, szczegblnie na Swiezym powietrzu, wzmachia naszg
odporno$¢ i pomaga zapobiega¢ przykrym schorzeniom. Fitness
mozna uprawia¢ w kazdym momencie zycia. Badania wykazaty,
ze aktywne, wysportowane Kobiety znacznie lepiej znoszg cigze
i odczuwajg mniejsze wahania nastroju.*
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PRZECZYTA./, ZANIM ZACZNIESZ TRENING

Fitness pomaga rowniez lepiej radzi¢ sobie w petnym nerwdéw
zyciu zawodowym. Odcinek ledzwiowy kregostupa oraz okolice
barkéw i karku to punkty kumulujace nasze stresy. Odpowiednie
¢wiczenia — gtéwnie relaksacyjne — pozwalajg rozluzni¢ te miej-
sca, a tym samym pomagajg roztadowac stres.

Kreatywnos¢

Do uprawiania fithessu konieczne sg checi i pewna doza wiedzy,
ktdra pozwoli ci utozy¢ poprawny plan treningu i zywienia. Przy-
datna jest tez pomystowos¢ i kreatywnos¢, dzieki ktdrym mozesz
by¢ aktywna w kazdych okolicznos$ciach, wykorzystujgc dostepng
przestrzen i warunki: mozesz uzy¢ butelek z wodg zamiast hantli,
wykonac¢ kilkanascie réznych ¢wiczen opierajgc sie o $ciane czy
rozruszac sie w pracy, praktycznie nie wstajgc od biurka.

Stwierdzenie: ,Nie ¢wicze, bo nie mam warunkow i pieniedzy”
to tylko wymowka, za ktérg stoi lenistwo. Rusza¢ sie mozna
wszedzie.

Komfort bycia sobg

Nadrzednym celem wszystkich, ktdrzy uprawiajg fitness, jest
czu¢ sie dobrze z samym sobg, czu¢ sie bezpiecznie i pewnie
w roznych zyciowych sytuacjach wymagajacych sity, wytrzyma-
tosci badz kondycji, np. na gorskiej wycieczce, podczas zabawy
z dzie¢mi, szalonej imprezy ze znajomymi czy wyczerpujacej pre-
zentacji w pracy.

Fitness wigze sie tez z posiadaniem pewnej wiedzy teoretycznej,
dotyczgcej funkcjonowania organizmu cztowieka. W szczegdlnosci
chodzi tu o dziatanie miesni i stawow oraz zasady zdrowego zywie-
nia.
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Czym jest fitness?

Fit? Naturalnie!

Fitness to rownowaga miedzy aktywnoscig i regeneracja. Plasuje
sie pomiedzy wyczynowo uprawianym sportem a totalnym leni-
stwem ruchowym.

Ruch lezy w naturze cztowieka. JesteSmy zbudowani tak, by sie
ruszac. To stuzy naszemu zdrowiu — nie tylko fizycznemu, lecz row-
niez psychicznemu. Brak ruchu jest wbrew naturze i dlatego nam
nie stuzy. Przyzwyczajony do aktywnosci fizycznej i towarzyszacej
jej zdrowej diety, organizm sam domaga sie wysitku.

Wystarczy sie zmobilizowac, uwierzy¢ w siebie i uswiadomic sobie,
jak wielkie korzysci daje praca nad samym sobg — wtedy bardzo
szybko i naturalnie stajemy sie fit.

Kup ksigzke
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PRZECZYTAJ, ZANIM ZACZNIESZ TRENING

Dla kogo jest ta ksigzka?

Pasja

Wiek nie gra roli. Mozesz by¢ szalong gimnazjalistkg, rozmarzo-
ng studentkg, mtodg mamg, skupiong na karierze menadzerka,
nauczycielkg, bussineswoman, kobietg z bagazem do$wiadczen,
nawet babcig, ktéra na emeryturze zadziwia swoje wnuki regular-
nym uczestnictwem w maratonach...

Jesli czujesz, ze masz pasje, site i determinacje, zeby stawia¢ sobie
konkretne cele, znajdujesz satysfakcje w pracy nad wtasnym roz-
wojem, chcesz pozna¢ swoje ciato i zapanowac nad nim, zyskujac
Swiadomos¢ tego, co dla ciebie dobre, czego powinnas sie wyrzec
i co najlepiej wptywa na twoja kondycje, jesli, w koncu, chcesz
zaimponowac sobie i innym, zostajgc swojg wtasng wymagajaca
trenerka — ta ksigzka jest dla ciebie!
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Dla kogo jest ta ksigzka? * Cel

Fakt

Zdrowy tryb zycia to nie frazes. Absolutnie kazdy moze zy¢ zdro-
wo — wystarczy sie zmobilizowac i wyksztatci¢ kilka podstawo-
wych nawykow. Zdrowy tryb zycia btyskawicznie wchodzi w krew,
bo profity, ktdre otrzymuje nasz organizm, sg tak duze, ze po pro-
stu rekompensujg pewne drobne niedogodnosci, jak pobudka
15 minut wczesniej czy mniejsza ilo$¢ cukru w porannym cappuc-
cino.

Zeby wdrozy¢ sie w ten zdrowy tryb zycia, trzeba postawi¢ sobie
cel, nawet bardzo drobny.

Dla wiekszosci z nas tym pierwszym celem najczesciej jest wypra-
cowanie lepszej sylwetki lub lepszej kondycji fizycznej. Dzieki
wzmocnieniu odpowiednich miesni kregostupa i brzucha chodzimy
prosto i nie odczuwamy tak bardzo negatywnych skutkow siedzg-
cego trybu zycia.

Cel

Ta ksigzka pomoze ci wyznaczy¢ sobie konkretny, rozsadny cel.
Dowiesz sie, ze aby by¢ fit, wcale nie musisz codziennie przed
pracg wylewac na sitowni hektolitrow potu. Wystarczy, ze znaj-
dziesz kilka dyscyplin sportowych, ktérych uprawianie sprawia ci
przyjemnos¢ — siatkdwka, jazda na rowerze, fyzwy, narty — i wygo-
spodarujesz na nie troche czasu — podobnie jak znajdujesz czas na
wyjscie do kina czy lekture.

Gdy juz zaczniesz osiggac cel i prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, zyskasz
zupetnie nowg $wiadomos$¢ wiasnego organizmu. Doktadnie zrozu-
miesz mechanizmy, ktére nim rzadza. Zrzucenie kilku kilogramdw
(lub przybranie na wadze), uksztattowanie pieknej struktury miesni
czy przygotowanie pysznego lekkiego positku przestanie by¢ nad-
ludzkim wysitkiem.

Kup ksigzke
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Uwaga:

> Czy wiesz, ze 75%
dziesieciolatkéw

w szkofach
podstawowych nie
Jest w stanie zrobi¢
prawidfowego sktonu?

PRZECZYTAJ, ZANIM ZACZNIESZ TRENING

Pamietaj, ze wszystko, co robisz, ma konsekwencje — nie tylko
dla ciebie. Jesli masz dzieci, warto od samego poczatku pokazy-
wac im dobre wzorce. Aktywna mama to aktywny maluch. Przy-
zwyczajenie dziecka do spedzania wolnego czasu w ruchu, a nie
tylko przed komputerem, bedzie skutkowato na cate jego zycie.

Nie tylko dla laikow

Ta ksigzka jest tez znakomitg Sciagg dla profesjonalnych instrukto-
row rozmaitych dyscyplin sportowych. Trenerzy, rzecz jasna, pro-
pagujg wsrdd swoich podopiecznych zdrowy styl zycia, lecz czesto
sg tak bardzo skupieni na swojej dziedzinie, ze nie sg w stanie
rozwigza¢ niektorych probleméw, z jakimi przychodza do nich
klienci. W tym zawodzie trzeba mie¢ otwarty umyst i caty czas
sie doksztatcac, zeby moc przektada¢ formy sportowej aktywno-
§ci na jak najszerszy wachlarz dyscyplin. Jes$li do instruktora aero-
biku czy sitowni przyjdzie osoba z chorym kregostupem i powie,
ze chce ¢éwiczy¢, nie moze zosta¢ tylko odestana do lekarza.
Instruktor powinien zaprezentowac jej wachlarz aktywnosci, dopa-
sowanych do jej mozliwosci i potrzeb — od ptywania po joge.

Do zdrowego trybu zycia powinnismy przyzwyczaja¢ jak naj-
mifodsze dzieci. To nieprawdopodobne, ze 75% dziesieciolat-
kow w szkotach podstawowych nie jest w stanie zrobi¢ prawi-
dtowo gtebokiego sktonu, mimo iz to wiek charakteryzujacy sie
duzg gibkoscig! Aktywne zabawy na Swiezym powietrzu zostaty
wyparte przez gry komputerowe. Bardzo wazne, zeby nauczyciele
wychowania fizycznego w szkotach umieli oceni¢ jako$¢ spraw-
nosci fizycznej swoich ucznidw i byli w stanie zaproponowa¢ im
jak najbardziej interesujace i kreatywne formy aktywnosci.

Propagowanie zdrowego trybu zycia to duza odpowiedzialnos¢,
dlatego instruktor, zeby nie zawies¢ siebie i ludzi, ktérzy mu ufa-
ja, powinien wcigz poszerza¢ swoje horyzonty i systematyzowac
nabytg wiedze.

Kup ksigzke
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Dla kogo jest ta ksigzka? © Inspiracje

Przeciwwskazania

Nie ma przeciwwskazan do zdrowego trybu zycia. Sg tylko
wymowki.

Oczywiscie, jesli jeste$ chora, powinnas koniecznie uwzgledni¢
to w planie treningdw. Jezeli masz zapalenie stawdw, w zadnym
razie nie mozesz ich forsowac. W przypadku kazdej powazniejszej
przypadtosci powinnas konsultowa¢ swoje aktywnosci fizyczne
z lekarzem specjalista.

Pamietaj, ze miesigczka nie stanowi zadnej przeszkody dla regu-
larnych ¢wiczen. Wystarczy, ze odpowiednio dobierzesz ich rodzaj
i forme do swoich mozliwosci.

Cigza powinna wrecz stanowic¢ pretekst do ¢wiczen — dzieki odpo-
wiedniej aktywnosci lepiej zniesiesz jej przebieg, pordd, a potem
szybciej powrdcisz do dawnej formy.

Inspiracje
Jesli chcesz po prostu zdrowo zy¢ — ta ksigzka jest dla ciebie.

Znajdziesz tu podstawowg wiedze o anatomii i uwarunkowaniach
ruchowych cztowieka. Poznasz repertuar ¢wiczen na wszystkie
partie miesni. Ale przede wszystkim rozbudzisz swojg kreatywnos$¢.
Bo znakomitej sylwetki nie buduje sie tylko na sitowni i podczas
zaje¢ aerobowych. Mozna to robi¢ wszedzie. Wracasz do domu
z ciezkimi zakupami — po¢wicz ramiona. Robisz przemeblowanie
w mieszkaniu — skup sie na nogach...

Ta ksigzka zawiera mnostwo pomystéw, jak ruszac sie w rozma-
itych sytuacjach i okolicznosciach.

Kup ksigzke

Uwaga:

> Nie ma zadnych
przeciwwskazan

do éwiczen

podczas miesigczki.
Odpowiednio dobrane
¢wiczenia rozluznig
migsnie | pomogg ci
sie zrelaksowad.
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