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I. Wprowadzenie

Zapoznaj sie z tymi instrukcjami
przed rozpoczeciem programu ¢wiczen

OMOW Z LEKARZEM TWOJE MOZLIWOSC| ORAZ
GUUARRHE  OGRANICZENIA W STOSOWANIU AKTYWNOSCI

RUCHOWEJ.

4 , )
1. ZALETY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

1 Aktywnos¢ fizyczna jest wazna z wielu réznych wzgledow. Poza
korzysciami zdrowotnymi sprawia, ze czujesz sie lepiej, i pomaga
w utrzymaniu prawidtowej masy ciafa.

2 Cwiczenia fizyczne wplywaja pozytywnie na sen, trawienie, nastroj
oraz ogdlne samopoczucie.

3 Regularna aktywnos¢ fizyczna w potaczeniu z ograniczeniem kalorii
przynosi lepsze efekty redukcyjne niz sama aktywnos¢ fizyczna lub

dieta.

q Utrzymanie aktywnosci fizycznej po zakonczonej diecie jest jedna
z najlepszych metod powstrzymywania efektu jojo.

5 Aktywnos¢ fizyczna pomaga zwiekszy¢ mase miesni.

6 Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2,
choroby sercowo-naczyniowe oraz nowotwory.

J
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Do ogolnego bilansu energetycznego zaliczamy kazda aktywnos¢, nawet zmywanie
naczyn czy robienie zakupéw.

Skrécenie czasu spedzanego w bezruchu (na przyktad ogladania TV) przynosi
istotne korzysci zdrowotne. Najbardziej efektywna jest taka aktywnos¢ fizyczna,
w trakcie ktérej uzywasz miesni i przyspieszasz prace serca.

NAWET NAJMNIEJSZA AKTYWNOSC
UL (NP SPRZATANIE CZY ZAMIATANIE) MA DUZE

ZNACZENIE DLA TWOJEGO ZDROWIA

ZASTANOW SIE NAD TYM, JAK ZWIEKSZYC SWOJA
AKTYWNOSC FIZYCZNA

Jak skroci¢ czas spedzany w pozycji siedzacej?
Jakie ¢wiczenia moge zaczac stosowac?
Jak wydtuzy¢ czas poswiecony na aktywnos¢ fizyczna?

Ponizszy folder aktywnosci pomoze Tobie oraz Twojemu edukatorowi zdrowo-
tnemu w trakcie badania.

Jezeli jestes juz osoba aktywna, wprowadz dodatkowe ¢wiczenia w ciagu dnia. Jesli
dotychczas nie ruszates/-as sie zbyt duzo, dobrym pomystem bedzie postepowanie
majace na celu zmniejszenie ,bezruchu” i stopniowe zwiekszanie liczby ¢wiczen
w ciggu dnia.




2. TRZECI STOPIEN ZAAWANSOWANIA
TO CWICZENIA W CENTRUM FITNESS

Wprowadzenie krétkiego planu ¢wiczen w domu lub dowolnym innym miejscu
moze by¢ bardzo korzystnym uzupetnieniem pozostatych aktywnosci fizycznych.

O Ta broszura aktywnosci skupia sie na ¢wiczeniach, jakie mozna wykonywac
w centrum fitness. Chodzac do centrum fitness, mozna robi¢ dwie rzeczy:
zapisac sie na zajecia i/lub korzystac¢ z dostepnego sprzetu.

— Uczeszczanie na zajecia jest o tyle korzystne, ze jest aktywnoscia
spoteczng, a dodatkowo zawsze czuwa nad nami instruktor.

— Korzystajac ze sprzetu w centrum fitness, mozesz trenowac kiedy chcesz
i we wiasnym tempie.

© Program 1 jest podstawowym planem ¢wiczers dostosowanym do wiekszosci
0s6b. Zacznij od niewielkich ciezaréw i niskiej intensywnosci, a nastepnie
stopniowo je zwiekszaj. Cwicz zgodnie z tym planem 2-3 razy na tydzien z co
najmniej jednodniowa przerwa pomiedzy treningami miesni, aby wyciagnac
z nich optymalne korzysci. Programy na wytrzymatos¢ mozna wykonywac
czesciej.

Q Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu popros jednego z pracownikéw
sitowni o sesje treningowa, podczas ktérej pokaze Ci, jak prawidtowo uzywac

sprzetu.
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3. MOJ TYGODNIOWY PLAN AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

O Wypetnij swéj codzienny plan aktywnosci razem z lekarzem lub dietetykiem
zaangazowanym w proces redukcji masy ciata.

© Plan pomoze Ci okresli¢ cele krétkoterminowe oraz $ledzi¢ swoje postepy.

© Na poczatku nie probuj wykonywac¢ wszystkich ¢wiczern naraz. Poczatkowo
wybieraj ¢wiczenia, ktére najbardziej Ci odpowiadaja.

O W pierwszej kolejnosci pomysl o swoich aktualnych nawykach, a nastepnie
rozwaz, ktoére aktywnosci mozesz doda¢ do swojego planu dnia. Cele
krotkoterminowe beda Twoimi krokami na drodze do osiagniecia celow
dtugoterminowych.

ZNAJDZ CZAS NA CWICZENIA FIZYCZNE. PRZEJMIJ KONTROLE NAD
SWOIM ZYCIEM | SPRAW, ABY CWICZENIA STALY SIE CZESCIA
TWOJEJ CODZIENNOSCI.




Il. Porady | wskazowki
1. WSKAZOWKI NA POCZATEK

7 Zacznij wprowadzanie zmian powoli i nie zmieniaj wszystkiego naraz.

2 Wprowadzenie nowych nawykéw wymaga czasu. Pamietaj, ze wazniejsze
od idealnego wykonywania ¢wiczen jest ich regularne stosowanie. Jesli masz
wybrany program, ale danego dnia nie masz ochoty ¢wiczy¢, po prostu wyjdz
na krotki spacer. Nie rezygnuj zupetnie z aktywnosci fizycznej w tym dniu.

3 Probuj roznych sposobdw zwiekszania aktywnosci fizycznej nie bgj sie nowych
¢wiczen. Porozmawiaj z lekarzem i dietetykiem i wyznaczcie razem Twoje
cele do wykonania przed kazda kolejna wizyta. Upewnijcie sie, ze cele sa
konkretne, wymierne, zasadne i realistyczne. Pamietaj, ze masz duzo czasu
na stopniowa poprawe swoich wynikow.

q Zastandéw sie, co moze powstrzymywac¢ Cie przed realizacja celow?
O swoich przemysleniach porozmawiaj ze specjalista. Razem mozecie
obmysli¢ strategie dziatania.

2. WSKAZOWKI ULATWIAJACE
ZMINIMALIZOWANIE ,BEZRUCHU"

4 )
7 Skracaj czas spedzany w pozycji siedzace;.
2 Staraj sie nie uzywac telefonu w celach rozrywkowych.
3 Ogladaj telewizje maksymalnie 2 godziny dziennie.
q Krocej korzystaj z komputera i tabletu.
\_ J ysta) p )

Znajdz sposoby na zwiekszenie swojej codziennej aktywnosci fizycznej.
POROZMAWIAJ Z LEKARZEM | DIETETYKIEM O TYM, W JAKI SPOSOB DODAC
AKTYWNOSC FIZYCZNA DO SWOICH CODZIENNYCH CZYNNOSCI.
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3. WSKAZOWKI NA TEMAT ZWIEKSZANIA
CODZIENNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Jesli korzystasz z komunikacji
miejskiej, wysiadaj jeden przystanek
wczesniej. Jesli prowadzisz
samochdd, parkuj go na samym
koricu parkingu lub pare ulic dalej

- J

/
Korzystaj ze schodow, gdy tylko

to mozliwe —

- J

Liczy sie kazda
aktywnos¢ fizyczna:

sprzatanie domu, prace
w ogrodzie oraz inne
domowe obowiazki

Znajdz sposoby na zwiekszenie
swojej codziennej
aktywnosci

fizycznej *
.

Jesli to mozliwe, dojezdzaj do pracy
na rowerze

J

ldZ na spacer lub wykonaj

pare ¢wiczen w przerwie na
lunch oraz podczas innych
krétkich przerw w trakcie pracy

Wszelkie codziennie lokalne
sprawy zatatwiaj pieszo (zakupy,
poczta, apteka). Jesli mozesz,
unikaj korzystania z samochodu
i komunikadgji
miejskiej




. Wskazdwk]
na temat ¢wiczen

O Cwiczeniami mozemy nazwa¢ kazda czynno$¢ stymulujaca prace miesni
i zwiekszajaca prace Twojego serca. Swietnymi przyktadami ¢wiczen sa:
spacerowanie, taniec, ptywanie, bieganie, ¢wiczenie na sitowni, marsze, jazda
konna, spacery z kijami nordic walking, piesze wycieczki, jazda na tyzwach lub
nartach i kajakarstwo. Wykaz sie kreatywnoscia i wybieraj te formy aktywnosci,
ktore lubisz lub sa dla Ciebie akceptowalne.

O Jesli duzo chodzisz, nos dostosowana do warunkéw pogodowych lekka odziez
i pij duzo ptynéw, aby zapobiega¢ przegrzaniu i odwodnieniu (szczegdlnie
kiedy robi sie ciepto).

O Wprowadz ¢wiczenia do swojego tygodniowego planu dziatania.

O Stosuj rézne rodzaje treningéw: interwatowe, kardio i sitowe, aby stawia¢
sobie nowe wyzwania, ¢wiczy¢ wszystkie partie miesni i szybciej gubi¢ zbedne
kilogramy.

O Programy interwatowe w niniejszej broszurze sa programami treningdw
marszowych, ale mozesz tez poeksperymentowac z innymi rodzajami ¢wiczen.

O Jedli marsze sa dla Ciebie zbyt trudne, rozwaz inne formy lekkich ¢wiczen, na
przykfad ptywanie lub jazde na rowerze.

O W czasie marszu zwolnij lub zatrzymaj sie, jesli odczuwasz bél w klatce
piersiowe] lub stawach, ptytko oddychasz albo masz zawroty gtowy. Pamieta;
o poinformowaniu lekarza o swoich dolegliwosciach .

Po pierwszych ¢wiczeniach mozesz odczuwac lekki bol miesni.
To normalne, ale jesli odczuwasz znaczny bél lub dyskomfort
albo jesli utrzymuje sie on dtuzej niz przez 2-3 dni,
porozmawiaj o nim z lekarzem.
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IV. Programy Cwiczen
interwatowych

1. Czterotygodniowy program marszéw interwatowych:

1.stopien
Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z zaleceniem lekarza badz
dietetyka.
Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4
1. Normalne tempo : 2 minuty 2 minuty 2 minuty 3 minuty
2. Szybki spacer 2 minuty 2 minuty 2 minuty 3 minuty

taczny czas ¢wiczen

Naprzemiennie
przez
12 minut

Naprzemiennie
przez
18 minut

Naprzemiennie
przez
24 minuty

Naprzemiennie
przez
24 minuty

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela




2. PROGRAM INTERWALOWY

Czterotygodniowy program marszéw interwatowych:

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z zaleceniem lekarza badz

2.stopien
dietetyka.
Tydzien 1
1. Normalne tempo : 3 minuty
2. Szybki spacer 3 minuty

taczny czas ¢wiczen

Naprzemiennie
przez
24 minuty

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela
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3. PROGRAM INTERWALOWY
Czterotygodniowy program marszéw interwatowych:
3.stopien

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z zaleceniem lekarza badz
dietetyka.

Tydzien 1

1. Normalne tempo : 3 minuty

2. Szybki spacer 3 minuty

Naprzemiennie

taczny czas ¢wiczen przez
42 minuty

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela




4. PROGRAM INTERWALOWY
Czterotygodniowy program biegow:
1.stopien

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z zaleceniem lekarza
badz dietetyka.

Tydzien 1

1. Normalne tempo 2 minuty

2. Bieg 2 minuty
_ Naprzemiennie
taczny czas ¢wiczen przez
15 minut

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela
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5. PROGRAM INTERWALrOWY
Czterotygodniowy program biegéw: 2.stopien

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z zaleceniem lekarza
badz dietetyka.

Tydzien 1

1. Normalne tempo ~ Przebiegnij
wiekszos¢

dystansu, robiac

sobie jak najmniej
. 30-sekundowych
2. Bieg przerw

taczny czas ¢wiczen 20 minut

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela




6. PROGRAM INTERWALOWY
Czterotygodniowy program biegéw: 3.stopien

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z zaleceniem lekarza badz

dietetyka.

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

1. Normalne tempo

Przebiegnij
caty dystans

Przebiegnij
caty dystans

Przebiegnij
caty dystans

Przebiegnij
caty dystans

2. Bieg interwatowy
w 1 dniu w tygodniu

3 minuty
szybkiego biegu
i 3 minuty
wolnego biegu

3 minuty
szybkiego biegu
i 3 minuty
wolnego biegu

taczny czas ¢wiczen

25 minut

30 minut

40 minut

25 minut

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela
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V. Programy ¢wiczen
fitness

1. PROGRAM FITNESS 1

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z zaleceniem lekarza badz dietetyka.
1.1. ORBITREK, ROWER,

STEPPER LUB BIEZNIA 1.2. CWICZENIE PLECOW
N _ _ )
A Jest to rozgrzewka A Uzyj maszyny lub fawki
B Stopniowo zwiekszaj tempo treningowej, ktéra umozliwia
przez 12 minut robienie kontrolowanych

¢wiczen plecow

[ g

€

t
C 12 minut B 12 powtdrzen
C Powtorz ¢wiczenie 3 razy
. \_ J
1.3. WYPYCHANIE CIEZARU NA SUWNICY
/A Uzyj suwnicy do wypychania, dzieki ktorej bedziesz prawidtowo )

wykonywac ¢wiczenie

B 12 powtorzen
C Powtorz ¢wiczenie 3 razy
3 3




1.4. PRZYCIAGANIE DRAZKA DO KLATKI PIERSIOWEJ

/i\fL\

K

A Uzyj maszyny, ktéra pozwoli Ci przyciagnac drazek do klatki piersiowej
B Mozesz skorzysta¢ z maszyny umozliwiajacej ruchy pionowe lub poziome

C 12 powtdrzen
D Powtorz ¢wiczenie 3 razy

J
1.6. ORBITREK, ROWER, STEPPER
1.5. WYCISKANIE NA MASZYNIE LUB BIEZNIA
e (s . N
A Trenuj miesnie klatki piersiowe; A Uzyj dowolnej maszyny
na maszynie do treningéw kardio

B Mozesz tez skorzystac ze
sztangielek, ale popros$ jednego
z instruktoréw, aby pokazat Ci,
jak ich uzywac

C 12 powtorzen
D Powtorz ¢wiczenie 3 razy

N

B Jest to koniec sesji treningowej,
wiec postaraj sie zwiekszy¢
tetno i rytm oddychania na co
najmniej 3 minuty

*

¥

C 6 minut
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2. PROGRAM FITNESS 2

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z ustaleniami z edukatorem
zdrowotnym sposréd personelu zaangazowanego w badanie.

2.1. ORBITREK, ROWER, STEPPER

LUB BIEZNIA 2.2. CWICZENIE PLECOW
e . .
A Jest to rozgrzewka A A Uzyj maszyny lub tawki A
B Stopniowo zwiekszaj tempo treningowej, ktéra umozliwia
przez 12 minut robienie kontrolowanych
¢wiczen plecow
[ 4
| € r
t
C 12 minut B 12 powtorzen
C Powtdrz ¢wiczenie 3 razy
. \ )
2.3. WYCISKANIE NA MASZYNIE
\

A Trenuj miesnie klatki piersiowej na maszynie
B Mozesz tez skorzystac ze sztangielek, ale popros$ jednego z instruktoréw,
aby pokazat Ci, jak ich uzywac

‘\ C 12 powtorzen
4 3 D Powtorz ¢wiczenie 3 razy




2.4. CWICZENIE MIESNI BRZUCHA

2.5. WYCISKANIE/ WYPYCHANIE
CIEZARU NAD GEOWE

i srednim tempie

€ -,
B 12 powtdrzen

C Powtorz ¢wiczenie 3 razy
D Powtorz ¢wiczenie 3 razy

N

A Uzyj maszyny, faweczki lub maty
i rob brzuszki w kontrolowanym

(A Uzyj maszyny do wypychania,

dzieki ktorej bedziesz
prawidtowo wykonywac
¢wiczenie

;o

B 12 powtorzen
C Powtorz ¢wiczenie 3 razy

~

2.6. WYPYCHANIE CIEZARU NA
SUWNICY

2.7. CWICZENIE TRICEPSOW

/
A Uzyj suwnicy do wypychania,

dzieki ktorej bedziesz
prawidtowo wykonywac
¢wiczenie

B 12 powtorzen
C Powtorz ¢wiczenie 3 razy

N

~

A Stan prosto, unies rece przed
siebie, chwy¢ drazek z lina,
a nastepnie pociagnij go w doét
tak, aby siegat Ci do ud

, ;:Zé(

[

B 12 powtdrzen
C Powtorz ¢wiczenie 3 razy

N
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2.8. PROSTOWANIE NOG W SIADZIE 2.9. BICEPSY
4 . .
A Uzyj maszyny do prostowania A A Uzyj maszyny umozliwiajacej
nog w siadzie prostowanie ramion na wyciagu
B Chwyc drazek od spodu
€ i przyciagnij go do wysokosci
barkéw, a nastepnie wrod
.‘ do pozycji wyjsciowej tak, aby
w petni wyprostowac ramiona
€ L
\\ \\
‘ [ ™ [ ™
B 12 powtdrzen C 12 powtdrzen
Powtorz ¢wiczenie 3 raz D Powtorz ¢wiczenie 3 raz
\& ¥\ y/
) . 2.11. ORBITREK, ROWER,
2.10. UGINANIE NOG LEZAC STEPPER LUB BIEZNIA
/A Uzyj maszyny do uginania nodg ) /A Uzyj dowolnej maszyny do )
lezac treningdéw kardio
B Jest to koniec sesji treningowej,
F' 3 wiec postaraj sie zwiekszy¢
\" tetno i rytm oddychania
F na co najmniej 3 minuty
[ o
"‘H’\ >
t
B 12 powtorzen
C Powtorz ¢wiczenie 3 razy C 6 minut
. L J




3. PROGRAM FITNESS 3 — CWICZENIA Z CIEZARAMI

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z ustaleniami z edukatorem
zdrowotnym sposréd personelu zaangazowanego w badanie.

3.1. ORBITREK, ROWER, STEPPER

LUB BIEZNIA 3.2. MARTWY CIAG
A Jest to rozgrzewka A /A Lekko ugnij kolana i chwy¢ A
B Stopniowo zwiekszaj tempo sztange na szeroko$¢ barkow
przez 25-30 minut B Podnies sztange, prostujac
- biodra, kolana oraz plecy
' C Patrz przed siebie

D Potdz sztange na ziemi
I powtorz ¢wiczenie

' (oo
C 25-30 minut « 9
PN e
- J | E 12 powtérzen
F Powtdrz ¢wiczenie 3 razy
\ y,

3.3. CWICZENIE MIESNI BRZUCHA

/A Uzyj maszyny, taweczki lub maty i rob brzuszki w kontrolowanym
i srednim tempie

el e 2
B 12 powtorzen
C Powtorz ¢wiczenie 3 razy

. J




3.4. PRZYSIADY ZE SZTANGA

n BROSZURA DOTYCZACA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (trzeci stopien zaawansowania)

3.5. WYPADY ZE SZTANGIELKAMI

(A

Trzymaj sztange na barkach

z rekoma i nogami na
szerokosci barkow

B Zréb przysiad tak nisko, jak
tylko dasz rade bez zmieniania

pozydji plecow

~

A Stan prosto, trzymajac
w dfoniach sztangielki

B Zrob krok prawa noga na okoto
60 cm do przodu, uginajac
kolana, ale trzymajac proste
plecy i zachowujac rownowage

- L g
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C 12 powtdrzen C 12 powtorzen

D Powtorz ¢wiczenie 3 razy D Powtorz ¢wiczenie 3 razy
. AN J
3.6. UNOSZENIE RAMION

ZE SZTANGIELKAMI 3.7. PROSTOWANIE RAMION

/A Siadz prosto i oprzyj plecy ) /A Trzymaj sztangielke obiema )

o fawke, a nastepnie podnie$
sztangielki, az zetkna sie nad
Twoja gtowa, a nastepnie
powoli wré¢ do pozydji
wyjsciowe;

299
'
B 12 powtorzen
\C Powtorz ¢wiczenie 3 razy

£

rekami za gtowa

B Podnie$ sztangielke nad gtowe,
prostujac tokcie, przytrzymaj je
tak przez chwile, a nastepnie
wréc do pozycji wyjsciowej

‘
0 » "‘?
a™>

C 12 powtorzen

J

\D Powtorz ¢wiczenie 3 razy

J




3.8. WYCISKANIE SZTANGI NA
rAWCE

3.9. ORBITREK, ROWER, STEPPER
LUB BIEZNIA

A Potdz sie na tawce i przytrzymaj
sztange na szerokosci barkéw
Trzymajac tokcie blisko tutowia,
opusc¢ sztange, a nastepnie
wycisnij ja az do wyprostowania

A T,
& L &<

C 12 powtorzen

D Powtdrz ¢wiczenie 3 razy

- J

(A Uzyj dowolnej maszyny
do treningdw kardio

B Jest to koniec sesji treningowej,
wiec postaraj sie zwiekszy¢
tetno i rytm oddychania
na co najmniej 3 minuty

<

=

C 6 minut

~




n BROSZURA DOTYCZACA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (trzeci stopien zaawansowania)

VI. Odpowiednia
motywacja

7 Staraj sie ¢wiczy¢ razem z kims.

O Zaangazujw ¢wiczenia swoja rodzine lub przyjaciot. Wsparcie bliskich
jest niezwykle wazne w skutecznym odchudzaniu.

O Stosuj system wzajemnej motywacji. Polega on na zaangazowaniu
znajomego/kolegi/cztonka rodziny w Twoje cele aktywnosci fizycznej.
Mozecie na przyktad razem spacerowac lub jezdzi¢ na rowerze.
Wsparcie bliskiej osoby skutecznie motywuje do zwiekszania
aktywnosci fizycznej, réwniez dlatego, ze wyznaczacie sobie wspdélne
cele.

Stuchaj muzyki lub audiobookéw podczas ¢wiczen.
Jesli jakies ¢wiczenie Ci sie znudzi, zamien je na inne.

Jesli nie lubisz wykonywac zaplanowanego ¢wiczenia, réb je cho¢ przez
chwile, ale nie pomijaj go catkowicie.

Nigdy nie siadaj podczas rozmowy przez telefon — zamiast tego spaceru;
(po domu lub na zewnatrz).

Nie poddawaj sie. Popros o pomoc znajomych, rodzine oraz personel
zaangazowany w proces redukcji Twojej masy ciata

N OO Ly wN

Dodatkowe inspiracje oraz pomysty dotyczace ¢wiczen w pozycji siedzacej
znajdziesz w serwisach internetowych.




VII. Postepowanie
w przypadku urazu

O B6l miesni jest naturalna reakcja na nowe ¢wiczenia. Nie zawsze $wiadczy
0 urazie. Po przyzwyczajeniu sie do nowego ¢wiczenia (po okoto 2 tygodniach)
dolegliwosci zwykle ustepuja.

Q Jesli czujesz bol w okolicach stawow i $ciegien, mozliwe, ze bedzie konieczne
skorygowanie programu ¢wiczen. Zmien rodzaj c¢wiczen, zmniejsz liczbe
powtorzen, unikaj obciazenia, np. ciezarkoéw czy butelki z woda.

QO Jesli odczuwasz bol i nie wiesz, czy jest to naturalna reakcja na trening czy
objaw kontuzji, porozmawiaj z lekarzem prowadzacym.

O W razie wystapienia urazu zastanéw sie, czy nadal mozesz wykonywac
¢wiczenia w taki sposdb, aby nie obcigza¢ kontuzjowanego miejsca.

WYKAZ SIE KREATYWNOSCIA W UTRZYMYWANIU AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
| POROZMAWIAJ ZE SWOIM LEKARZEM NA TEMAT DALSZEGO POSTEPOWANIA.
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