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WPROWADZENIE

d ponad 16 lat pomagam ludziom sprawniej sie poruszaé, czu¢ sie lepiej

i cieszy¢ sie pelnig zycia. Zainteresowatam sie zdrowiem i sprawnos$cig

fizyczng po tym, kiedy na wilasne oczy zobaczytam, jak niszczycielski
wplyw na zdrowie mojej rodziny miaty choroby przewlekte, takie jak na przy-
ktad cukrzyca. Postanowitam wtedy zrobi¢ wszystko, aby sobie i moim bliskim
zapewniC lepsza jakos¢ zycia. Dlatego tez zaczetam zdobywaé szersza wiedze
na temat tego, jak zdrowy styl zycia — w tym regularna aktywnos¢ fizyczna —
moze poprawi¢ nasze samopoczucie. Szybko zrozumiatam, ze moim powo-
laniem zawodowym jest aktywnosé fizyczna i postanowitam skupi¢ sie na
zdobyciu odpowiedniego wyksztalcenia i skoncentrowaé sie w swojej pracy
zawodowej na edukowaniu i inspirowaniu innych do zdrowszego i bardziej
aktywnego zycia.

Od samego poczatku mojej kariery, najpierw bedac studentka wychowania
fizycznego, potem grupowgq instruktorka fitness i trenerkg personalng, wiek-
szo$¢ czasu spedzatam na pogtebianiu wiedzy na temat fizycznych uwarun-
kowan ludzkiego ciata. Prowadzitam szereg zaje¢ grupowych cardio, w tym
step aerobik i cardio kickboxing, a takze opracowatam dla klientéw indywi-
dualne programy treningu wytrzymatoSciowego. W miedzyczasie, w ramach
mojej pracy licencjackiej, studiowatam zagadnienia specjalistyczne, takie jak
fizjologia ¢wiczen i biomechanika.

Mimo ze zdobytam ogromng wiedze ksigzkowa na temat treningéw ela-
stycznosci, to jednak dopiero wtedy, kiedy uczestniczytam w moich pierw-
szych zajeciach jogi, tak naprawde zdalam sobie sprawe, jak wazna jest
elastyczno$é dla ogélnego stanu zdrowia i dobrego samopoczucia. W tamtym
okresie, podobnie jak wielu ludzi, wykonywatam gtéwnie treningi cardio i sito-
we, nie poswiecajac zbyt wiele uwagi i czasu na stretching. Jako ze nadal przed
treningami i po treningach zaniedbywatam ¢wiczenia rozciggajace, zauwazy-
tam, ze intensywne zajecia, ktére prowadzitam, nie wspominajgc o dtugich

10 Stretching dla zachowania mtodosci . .
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33sb_ebook

godzinach spedzonych na nauce, lekcjach i pisaniu artykutéw, odbity sie na
mnie i spowodowaty cigglte uczucie napiecia.

Nigdy nie zapomne dnia, kiedy pierwszy raz postawitam stope na ma-
cie do jogi i z jaka pokora przyjetam swoj razgcy brak elastycznosci. Szczerze
méwigc, bytam daleka od mozliwosci dotkniecia palcéw u nédg! Kiedy jednak
zaczetam regularnie sie rozciggaé, odczutam ogromng zmiane w sposobie po-
ruszania sie — nie tylko podczas ¢wiczen, lecz takze w zyciu codziennym.

Zwiekszytam swdj zakres ruchu, dzieki czemu zyskatam ogromng ela-
stycznos¢, zniwelowatam wszelkie béle i napiecia, do ktérych przywyktam,
myslac, ze sg nieodzownym elementem mojego zycia. Ponadto czas, ktory
kazdego dnia poswiecatam na stretching i odpowiednie oddychanie, ukazat
mi piekno zwolnienia tempa i dostrajania sie do wiasnego ciala, jednoczesnie
dajgc mi mozliwo$¢ swobodniejszego poruszania sie i radzenia sobie z najbar-
dziej nieprzewidzianymi wydarzeniami w moim zyciu.

Mam nadzieje, ze dzieki tej ksigzce odkryjesz to, czego tak dtugo szukatam
dla samej siebie: sposéb na poprawe kondycji, zdrowia i dobrego samopoczu-
cia. Madroé¢, ktoérg sie tu z tobg dziele, pochodzi z najbardziej aktualnych ba-
danijest potwierdzona naukowo. Wyjasnitam w tej ksigzce wiele powszechnie
panujacych stereotypéw na temat stretchingu i przedstawitam zestaw fatwych
do nasladowania ¢wiczen rozciagajacych, skoncentrowanych na zwiekszeniu
elastycznosci, aby zapewni¢ ci zycie, na jakie zastugujesz.

Y dzeni 1
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WSZYSCY SIE ROZCIAGAJA

odobnie jak zwierzeta, my ludzie, musimy sie porusza¢. W rzeczywisto-

Sci nasze ciata sg wyjatkowo przystosowane do wykonywania szerokiego

zakresu ruchéw. Jednak ze wzgledu na postep w dziedzinie transportu
i technologii, w ciaggu dnia poruszamy sie znacznie mniej anizeli w przeszto-
Sci. Zamiast wchodzié po schodach, korzystamy z windy. Do lokalnego sklepu
jezdzimy samochodami, majac nadzieje, ze zdobedziemy najblizsze wejscia
miejsce parkingowe, aby za daleko nie i8¢. Jezdzimy na kosiarkach, zamiast
je pchagd, a $niegu nie odgarniamy topatami, tylko uzywamy ptugéw Sniez-
nych. Wymieniamy niezliczone e-maile z kolegami, zamiast podejs¢ do nich
i porozmawia¢ z nimi twarzg w twarz. Wszystko to sprawia, ze godzinami
pozostajemy w pozycji siedzacej.

Do kazdego ¢wiczenia rozciggajacego, zawartego w tej ksigzce, dolgczytam
tatwe do wykonania, ponumerowane kroki opisujace, jak prawidtowo wyko-
nywaé dany ruch, wraz z informacjami o korzysciach ptynacych z kazdego
¢wiczenia i kluczowych obszarach ciata odpowiedzialnych za poprawny stret-
ching. Wykorzystaj w pelni bogactwo ptynace ze stretchingu, czerpigc z moich
wskazéwek, jak dostosowaé swojg forme do zalecen dotyczacych urozmaice-
nia ¢wiczen. Korzystaj z rozmaitych pomocnych formy podparcia (takich jak
stél, Sciana lub krzesto), aby sprostaé swojemu poziomowi sprawnoéci fizycz-
nej, niezaleznie od tego, czy chcesz, aby dane ¢wiczenie byto mniej intensyw-
ne, czy aby rozcigganie byto dla ciebie bardziej przystepne, czy tez bardziej
wymagajace.

14 Stretching dla zachowania mtodosci . .
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Stretching nie jest nowg koncepcjg. Od dawna jest przedstawiany zardéw-
no w literaturze, jak i sztuce na calym $wiecie. Odgrywa réwniez duzg role
w aktywnosci fizycznej — od pradawnych do najnowszych programoéw terapii
fizjoterapeutycznych, a nawet w treningu bojowym. Prawidtowo wykonany
stretching poprawia samopoczucie, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne i po-
lepsza ogblng kondycje. Niezaleznie od wieku, stylu zycia, kondycji fizycznej
czy aktualnego poziomu elastycznoéci, mozesz dostosowaé ¢wiczenia do swo-
ich osobistych potrzeb i celéw. Kiedy bedziesz wykonywacé regularnie ¢wicze-
nia rozciggajace opisane w tej ksigzce, z poczuciem odprezenia, radykalnie
poprawisz sposéb poruszania sie i pozytywnie wptyniesz na ogdélng poprawe
jakosci swojego zycia.

o Wszyscy sie rozciagaj 15
Kup ksiazke yscy sie agaja


http://septem.pl/page354U~rt/e_33sb_ebook

Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

ILUSTROWANY PRZEWODNIK
Arnold G. Nelson, dr Jouko Kokkonen

Stretching to niezwykla sztuka rozciagania mies$ni, ta-
godzenia bdlu stawdw oraz zdrowa aktywnos¢ fizyczna.
Whplywa korzystnie na ciato i umyst, likwiduje stres, od-
mtadza, relaksuje, a przede wszystkim wzmacnia migénie,

AR

owodnik . P . . .
—mmw'"wf_vi, — stawy i kosci. Dzieki nowemu, rozszerzonemu wydaniu
s Anatomii stretchingu poznasz programy ¢wiczen, ktére
\ 7 pozwola Ci utrzymacé codzienng elastycznosé, nawet jesli

S e e

prowadzisz siedzacy tryb zycia. Ponadto zawiera zestawy
¢wiczen rozciagajacych, ktére pomoga obnizy¢ poziom
glukozy we krwi. Znajdziesz tu takze ¢wiczenia stretchin-
gu dynamicznego i stretchingu statycznego dopasowane
do dyscyplin sportowych. Dodatkowo opisany jest tez masaz powiezi likwidujacy
napiecie i bol. To wszystko w jednej bestsellerowej ksiazce z doktadnymi anato-
micznymi ilustracjami. BadZ w formie i zadbaj o swoje zdrowie i kondycje.

v il

ANATOMIA PILATESU
Rael Isacowitz, Karen Clippinger

Pilates jest prostg formgq treningu, ktdra ma wielu zwo-
lennikéw na caltym $wiecie. W ksiazce ta przyjemna
gimnastyka zar6wno dla ciata, jak i dla ducha zaprezen-
towana jest ze strony anatomicznej. Cwiczenia mozna
wykonywaé samemu w domu i dos¢ szybko cieszy¢ sie
ich wspaniatymi efektami. Dzieki temu profesjonalne-
mu poradnikowi poznasz 46 ¢wiczen na rézne partie
ciata. Specjalnie dla siebie stworzysz unikalny pro-
gram treningowy zawierajacy zestawy ¢wiczen na plaski
brzuch czy mocny kregostup, a takze ¢wiczenia odde-
chowe i rozciagajace. Kolorowe ilustracje podpowiedza
Ci, jak powinienes efektywnie ¢wiczy¢, by aktywowaé okreslone miesnie pod-
czas kazdego ¢wiczenia. To sprawi, ze zwiekszysz pltynno$¢ ruchéw i mobilnos¢
stawow, a takze wytrzymato$¢ i site miesni. Pilates dla ciata i ducha.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33sb_ebook

Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

JOGA — KOMPLETNY PRZEWODNIK
DLA POCZATKUJACYCH
Cory Martin

. Wieloletnia instruktorka jogi, przedstawia 35 prostych

; I mmﬁ““ 1 i podstawowych pozycji wraz z doktadnymi ilustracja-
it )\ mi oraz wskazéwkami dotyczacymi ich wykonywania.
-t R Dzigki informacjom przedstawionym przez Autorke

I \ zrozumiesz czym jest joga, poznasz jej style (hatha joga,
t kundalini, ashtanga) oraz odkryjesz korzysci jakie nie-

sie jej praktykowanie. Dowiesz si¢ réwniez jakich akce-

soriébw do ¢wiczen bedziesz potrzebowaé np. mata do

—= jogi czy walek, w jaki sposéb samodzielnie tworzy¢ do-

(=
1 Atdes pomoga
e wkaséwl S0 s

T Ponysie 0

Sty e pasowane do swoich potrzeb sekwencje oraz dlaczego

= warto wlaczy¢ ¢wiczenia oddechowe, medytacje i zdro-

we odzywianie do praktyki. To jedyny poradnik jakiego potrzebujesz aby zaczaé¢
uprawia¢ joge w domowym zaciszu. Joga na zdrowie!

JOCA — NOWY
ILUSTROWANY PRZEWODNIK...
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie $wiatowego bestsellera
ponownie dostepne na rynku. Znajdziesz w nim jesz-
cze wiecej kolorowych, profesjonalnych ilustracji oraz
uaktualnione informacje, dzieki ktérym zrozumiesz
struktury i zasady kryjace sie za kazdym ruchem w po-
zycjach i za samg joga. Ten innowacyjny, ilustrowany
przewodnik, ktéry taczy w sobie zar6wno wiedze me-
dyczna, atlas anatomiczny i praktyczny kurs jogi, to naj-
lepsze zrédto doskonalenia swoich umiejetnosci w celu
osiagniecia pelnej harmonii ducha i ciata. Nowatorskie
przedstawienie udzialu poszczegdlnych mie$ni w ukta-
dzie statycznym lub w ruchu umozliwi Ci samodzielne utozenie efektywnego
zestawu ¢wiczen. Dzigki nim poprawisz prace miesni, stawow i powiezi. To
Twoj osobisty trener jogi.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JOGA REGENERACYJNA
Julia Clarke

Marzysz o relaksie, o tym, by skutecznie ztagodzi¢ stres
i r6znego rodzaju bdle, wzmocnic¢ cialo, miesnie, stawy
i kosci. MySlisz o jodze, ale obawiasz sig, ze nie dasz
rady wykonac¢ jej standardowych pozycji. Sprobuj jogi
regeneracyjnej! W terapii jogi regeneracyjnej gteboki re-
laks, pozycje z podparciem, delikatne ¢wiczenia odde-
chowe i medytacja wspdétdzialaja, by zredukowac stres,
pombée Ci wrocié do zdrowia i aktywnosci fizycznej po
operacji czy kontuzji. Autorka przedstawia 36 najlep-
szych asan jogi regeneracyjnej oraz 20 sekwencji. Wiel-
ka zaleta tego poradnika jest to, Ze pozycje sa §wietnie
opisane i zilustrowane. Cato$¢ dopelniajg rady i praktyczne wskazoéwki Autorki
dotyczace m.in. akcesoriow do jogi, ktére mozesz wykona¢ sam. Zrelaksuj sie,
odprez i zregeneruj.

JOGA W MEDYCYNIE ENERGETYCZNE]J
Lauren Walker

Odkryj potezne wymiary odczuwania, energii i uzdra-
wiania. Dzieki tej ksiazce poznasz terapie naturalne wy-
wodzace sie z medycyny energetycznej, stuzace wstu-
chiwaniu si¢ w sygnaty wysytane przez ciato, ktore nie
tylko pogtebia Twoja praktyke jogi, ale takze wzmocnia
Twoje zdrowie. Ten przewodnik pomoze Ci odkry¢ pod-
stawowe przyczyny fizycznych, emocjonalnych i psy-
chicznych dolegliwosci zdrowotnych. Zyskasz dostep
do poteznych praktyk stuzacych samoleczeniu, ¢wiczen
oddechowych czy oczyszczania organizmu. Znajdziesz
proste instrukcje do nauki diagnozowania subtelnej
energii Twojego ciata i pracy z energia. Poznasz wiele technik EMjogi, auto-
masaz abhyanga, nasya, oczyszczanie czakr, masaz tantryczny, Pie¢ Przemian.
Joga energetyczna — idealna réwnowaga w zyciu.

yata!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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HATHA JOGA
Martin Kirk, Brooke Boon, Daniel DiTuro

Hatha joga jest jedna z najpopularniejszych form jogi

™ afinKide, oizaro p‘raktylfowanej na Zachodzi‘e. Bazuje gtéwnie na pozy-

cjach ciata zwanych asanami, procesach oczyszczajacych

HATHA oraz kontroli oddechu (pranajama). Niezwykle korzyst-

J (® G . nie wplywa na gigtkos¢ i elastycznos¢ catego ciata, wzrost

s wytrzymatosci fizycznej, odprezenie miesni, normowanie

pracy serca, uktadu krazenia i nerwowego. Na poziomie

duchowym natomiast pozwala osiggna¢ koncentracje

i spok6j umystu. Poradnik zawiera 650 kolorowych zdjec,

vital przedstawiajacych 77 standardowych pozycji hatha jogi.

Kazda z nich jest zaprezentowana od poczatku do korica,

z opisem pozwalajacym osiagna¢ odpowiednie ustawienie i oddychanie, ktdre

umozliwia ich bezpieczne wykonanie. Rezultatem tego jest wspaniate fizyczne
i umystowe doswiadczenie. Hatha joga - Zrédio zdrowia i harmonii.

ks

'Wea

Bagpiecanit ¢

Y

I WA

YIN JOGA
Bernie Clark

Yin joga jest spokojna, bardzo odprezajaca praktyka dla
Bernie Clork wszystkich. Jest idealna dla oséb z kontuzjami, béla-
mi kolan, ramion czy szyi. Koncentruje si¢ na stawach,
$ciegnach, wiezadlach oraz tkance gcznej. W ksiazce
odnajdziesz fizyczne korzysci ptynace z ¢wiczen yin
jogi oraz wyjasnienie sposobdéw, w jakie ona moze Ci
pomoéc energetycznie, emocjonalnie i umystowo. Asa-
ny przedstawione sg w przystepny sposob, co pozwala
na petne ich do§wiadczanie i bezpieczne wykonywanie.
vital  Regularna praktyka tej formy jogi poprawia nie tylko
zdrowie, ale takze wzmacnia cialo i co najwazniejsze,
poszerza zakres wykonywanych ruchéw. Pozwala na lepsze poznanie siebie,
zmniejszenie poziomu stresu, rozluZnienie, a takze poprawe trawienia i pracy
serca. Spokojny trening - zrelaksowane ciato.

|

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna

O
Ziota, nalewki
O

Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
[ ]

Publikacje o zdrowym odzywianiu
@
Lampy solne, dyfuzory
@

Produkty prozdrowotne
®

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA W

Tiohg wsnyKue 0 6oz

www.vitalni24.pl | 5 g
tel. 85 654 78 35 \§ '
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA & KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktorg zdobytes wczesniej z ksigzek lub kursow.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowac w praktyce astrologie, numerologie, runy,
Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobng DROGA,.

Tw(j czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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JessicaMatthews —jest certyfikowana nauczycielka jogi (E-RYT-500),
profesorem kinezjologii na Uniwersytecie Point Loma Nazarene oraz
profesorem studiow jogi w MiraCosta College w San Diego w Kalifor-
nii. Petni funkcje starszej doradczyni ds. Edukacji zdrowotne;j i fitness
w American Council on Exercise (ACE) oraz redaktorki magazynu
,SHAPE”. Regularnie wspotpracuje z CNN, ,Yoga Journal’, ,\WWomen’s
Health”, ,The Wall Street Journal”i ,The Washington Post”.

Twoje ciato zostato zaprojektowane do ruchu, ale wraz z wiekiem
stawy i miesnie staja sie coraz bardziej sztywne i napiete. Rozwigza-
niem tego problemu jest stretching! To delikatna i prosta aktywnoseé
fizyczna, ktéra kazdy z tatwoscia moze wykonaé w swoim domu. Cwi-
czenia rozciggajgce pomoga ci wyeliminowac bol, pozytywnie wptyna
na utrzymanie prawidtowej postawy ciata, ochronig przed kontuzja-
mi. Zwiekszg rowniez twojg site fizyczng, zmniejsza stres, a takze
sprawig, ze bedziesz czerpat wiecej radosci z zycia intymnego!

Ta ksigzka poprowadzi cie przez kazdy trening rozciggajgcy. Od-
kryjesz cwiczenia na wszystkie czesci ciata, poczynajac od szyi,
klatki piersiowej, ramion, przez biodra i posladki, a konczac na pod-
udziach, kostkach i stopach. Poznasz roznice miedzy stretchin-
giem statycznym a dynamicznym i bedziesz mégt wybrac idealny
rodzaj rozciggania, dostosowany do twoich potrzeb. Dzigki czytel-
nym ilustracjom, szczegotowym opisom i poradom Autorki nie tyl-
ko unikniesz czestych biedow, ale rowniez bedziesz mogt czerpac
maksimum przyjemnosci z rozciggania.

Zwieksz swojg elastycznoscé
i wzmocnij ciato dzieki rozcigganiu!

Patroni:
2)BIOLIT & Y
\ \ Nalmacy (\?/) Porady - Fil fli" pl
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' Zdrowe odzywianie
www.odzywiania24.pl
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