Wykonuj mate kroki kazdego dnia... Q

a zanim sie zorientujesz, dojdziesz do swojego celu .
novo nordisk




WPROWADZENIE

ZAPOZNA] SIE Z TYMI INSTRUKCJAMI
PRZED ROZPOCZECIEM PROGRAMU CWICZEN
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PAMIETAJ, OMOW Z LEKARZEM TWOJE MOZLIWOSCI ORAZ
OGRANICZENIA W ZAKRESIE AKTYWNOSCI FIZYCZNE].




ZALETY AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

Aktywnosc fizyczna jest wazna z wielu réznych wzgledow.
Poza korzysciami zdrowotnymi sprawia, ze czujesz sie lepiej
i pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.
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Cwiczenia fizyczne wptywajg pozytywnie na sen, trawienie,
nastroj oraz ogolne samopoczucie.

Regularna aktywnosc fizyczna w potgczeniu z ograniczeniem
=& kalorii pozwala na bardziej efektywng redukcje masy ciata

N  niz sama aktywnosc fizyczna lub tylko wdrozenie zdrowszych
" nawykow zywieniowych.

N Utrzymanie regularnej aktywnosci fizycznej po zakonczonej
« C&( diecie redukcyjnej pozwala zmniejszyc¢ ryzyko nawrotu
= choroby otytosciowej.

Aktywnosc fizyczna pomaga zwiekszy¢ mase miesniowg i site.

\ L - :
\\ Aktywnosc fizyczna zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce
w typu 2, choroby sercowo-naczyniowe oraz nowotwory.
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Do ogdlnego bilansu energetycznego zalicza sie kazdg aktywnos¢,
nawet zmywanie naczyn czy robienie zakupdw.

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

- ¢ A

PAIETAJ, NAWET NAJMNIEJSZA AKTYWNOSC
(NP. SPRZATANIE CZY ZAMIATANIE) MA DUZE ZNACZENIE
DLA TWOJEGO ZDROWIA

N /

ZASTANOW SIE NAD TYM, JAK ZWIEKSZYC SWOJA
AKTYWNOSC FIZYCZNA

Jak skrécic czas spedzany w pozycji siedzacej?
Jakie ¢wiczenia moge zaczg¢ wykonywac?
Jak wydtuzy¢ czas poswiecony na aktywnosc fizyczng?

Jezeli jestes juz osobg aktywng, wprowadZ dodatkowe ¢wiczenia
w ciggu dnia. Jesli dotychczas nie ruszates/-as sie zbyt duzo, dobrym
pomystem bedzie postepowanie majgce na celu zmniejszenie ,bezruchu”
i stopniowe zwiekszanie liczby ¢wiczen w ciggu dnia.



KROK 2 W AKTYWNOSCI FIZYCZNE]
TO CWICZENIA, KTORE MOZNA WYKONYWAC
W DOMU LUB NA ZEWNATRZ

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

« Cwiczenia w domu mogg na poczatku stanowi¢ wyzwanie,
ale postaraj sie sprébowac.

« Staraj sie wykonywac plan ¢wiczen regularnie, okoto 2-3 razy w tygodniu
lub zgodnie z zaleceniami lekarza.

«  Wybierz plan, ktéry Ci najbardziej odpowiada. Lepiej robic cos tatwego
niz zrezygnowac z czegos trudnego.

« Pamietaj, zeby dostosowac ¢wiczenia do swoich aktualnych mozliwosci.

« W tej broszurze znajdziesz sugestie dotyczgce ¢wiczen sitowych, ktére
mozna wykonywa¢ w domu lub dowolnym innym miejscu. Mozesz udac sie
z przyjacielem do parku lub poéwiczy¢ ze znajomymi podczas przerwy w pracy.

* Znajdz miejsce do wykonywania ¢wiczen. Wystarczy Ci mata, recznik
lub dywanik na podtodze.

« Po wyprébowaniu podstawowych prezentowanych w tej broszurze programoéw
mozesz rozwazyc¢ inne opcje.

« Jedli dany typ ¢wiczenh szczegodlnie Cie zainteresuje, sprébuj poszukac roznych
zestawow treningowych dostepnych w internecie lub w aplikacjach.

Na stronie ootylosci.pl, w zaktadce poradniki, znajdziesz kilka zestawdw
treningowych prowadzonych przez fizjoterapeute - Artura Przyware.
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MOJ TYGODNIOWY PLAN
AKTYWNOSCI FIZYCZNE])

«  Wypetnij swoj codzienny plan aktywnosci razem z lekarzem

zaangazowanym w proces redukcji masy ciata.

* Plan pomoze Ci okresli¢ cele krétkoterminowe oraz Sledzi¢ swoje postepy.

* Na poczatku nie probuj wykonywac wszystkich ¢wiczen naraz. Wybieraj

¢wiczenia, ktére najbardziej Ci odpowiadaja.

« W pierwszej kolejnosci pomysl o swoich aktualnych nawykach, a nastepnie

rozwaz, ktore aktywnosci mozesz dodac do swojego planu dnia.

* Cele krétkoterminowe bedg Twoimi krokami na drodze do osiggniecia

celéw dtugoterminowych.
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PROGRAMY CWICZEN

OSTROZNIE WYKONUJ PIERWSZE CWICZENIA I STOPNIOWO ZWIEKSZA)
INTENSYWNOSC SWOJEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNE]. PROGRAMY MOZESZ
POWTARZAC ORAZ tACZYC JE ZE SOBA.

SPROBUJ ZNALEZC CZAS NA AKTYWNOSC FIZYCZNA I SPRAW,
ZEBY STALA SIE CZESCIA TWOJEJ CODZIENNOSCI.
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WSKAZOWKI NA POCZATEK

Zacznij wprowadzanie zmian powoli i nie zmieniaj
wszystkiego naraz.

Wprowadzenie nowych nawykow wymaga czasu. Pamietaj,

ze wazniejsze od idealnego wykonywania ¢wiczen jest wykonywanie
ich regularnie. Jesli masz wybrany program, ale danego dnia nie
masz ochoty cwiczy¢, po prostu wyjdz na krotki spacer.

Nie rezygnuj zupetnie z aktywnosci fizycznej w tym dniu.

Prébuj réznych sposobdw zwiekszania swojej aktywnosci
fizycznej i nie boj sie nowych ¢wiczen. Porozmawiaj ze swoim
lekarzem i wyznaczcie wspolnie Twoje cele do wykonania
przed kolejng wizytg. Upewnijcie sie, ze cele sg konkretne,
wymierne, zasadne i realistyczne. Pamietaj, ze masz duzo
Czasu na stopniowg poprawe swoich wynikow.

4 N

Q

novo nordisk”



Zastanow sie, co moze powstrzymywac Cie przed
realizacjg swoich celéow? O swoich przemysleniach
porozmawiaj ze specjalistag. Razem mozecie obmyslic¢
strategie dziatania.

Staraj sie ograniczy¢ czas spedzany w bezruchu.

Staraj sie nie uzywac telefonu w celach rozrywkowych.

Ogladaj telewizje maksymalnie 2 godziny dziennie.

Skroc¢ czas poswiecany na korzystanie z internetu i mediow
spotecznosciowych.

Q Znajdz sposoby na zwiekszenie swojej codziennej
. ) aktywnosci fizycznej.

Porozmawiaj ze swoim lekarzem o tym, jak doda¢é
aktywnos¢ fizyczng do swoich codziennych czynnosci
i jak dostosowac jg do Twoich aktualnych potrzeb
i mozliwosci.



WSKAZOWKI
NA TEMAT ZWIEKSZANIA AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

Jesli korzystasz z komunikacji miejskiej, wysiadaj jeden
B2 przystanek wczesniej. Jesli prowadzisz samochod, parkuj
" go na samym koncu parkingu lub pare ulic dalej.

Korzystaj ze schoddw, gdy tylko to mozliwe.

> Liczy sie kazda aktywnosc fizyczna: sprzatanie domu,
"~ prace w ogrodzie oraz inne domowe obowigzki.

) Jesli to mozliwe, dojezdzaj do pracy na rowerze.

g\k-gp .. 5 g e, s 5.0 5
& U, Staraj sie codziennie wyjsSC na chociaz 10-minutowy spacer.
)

Jesli pracujesz lub spedzasz czas gtownie w pozycji siedzgcej,
staraj sie co okoto 30 minut wstac, przejsc sie lub wykonac
proste ¢wiczenia rozciggajgce. Mozesz tez wykonac krotkg
aktywnosc fizyczng w przerwie na lunch lub podczas innych
przerw w ciggu dnia.

/ Wszelkie codzienne lokalne sprawy zatatwiaj pieszo
A (zakupy, poczta, apteka). Jesli mozesz, unikaj korzystania
z samochodu i komunikacji miejskiej.

Q
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WSKAZOWKI NA TEMAT CWICZEN

» Cwiczeniami mozemy nazwac kazdg czynno$¢ stymulujgcg prace miesni
i zwiekszajgcg prace Twojego serca. Swietnymi przyktadami éwiczen 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 kreatywnoscig i wybieraj te
formy aktywnosci, ktore lubisz lub sg dla Ciebie akceptowalne.

* Jesli duzo chodzisz, nos dostosowang do warunkow pogodowych lekkg
odziez i pij duzo ptyndw, aby zapobiegad przegrzaniu i odwodnieniu
(szczegdlnie kiedy robi sie ciepto).

« Wprowadz ¢wiczenia do swojego tygodniowego planu dziatania.

+ Stosuj rézne rodzaje treningdw: interwatowe, kardio i sitowe, aby stawiac
sobie nowe wyzwania, ¢wiczy¢ wszystkie partie miesni partie miesni.

* Programy interwatowe w niniejszej broszurze sg programami treningéw
marszowych, ale mozesz tez poeksperymentowac z innymi rodzajami
cwiczen.

 Jesli marsze sg dla Ciebie zbyt trudne, rozwaz inne formy lekkich ¢wiczen,
na przyktad ptywanie lub jazde na rowerze.

* Jesli odczuwasz w trakcie marszu bol w klatce piersiowej lub stawach,
Twaoj oddech staje sie ptytki lub masz zawroty gtowy - zwolnij tempo
lub zatrzymaj sie. Pamietaj o dostosowywaniu wysitku do swoich
aktualnych mozliwosci. Jesli dolegliwosci powtarzajg sie lub sg zbyt
ucigzliwe, poinformuj o nich lekarza na kolejnej wizycie.

- ¢ ™

Po pierwszych éwiczeniach mozesz odczuwac lekki bél 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.

o %

10




PROGRAM AEROBOWY CZTERY TYGODNIE

Z MARSZEM

W tabelach ponizej znajdziesz propozycje programu marszow (1 i 2 stopien

zaawansowania). W pierwszym tygodniu wybierz sie na 25-minutowy spacer,

a w kolejnych tygodniach wydtuzaj jego czas trwania i dostosowuj tempo

zgodnie z podanymi wskazowkami. Powtarzaj ten program 2-3 razy

w tygodniu lub zgodnie z zaleceniami lekarza. Wpisz w odpowiednie miejsca

w tabeli, w ktére dni udato Ci sie osiggngc cel. Po czterech tygodniach

przejdz do tabeli zawierajgcej program 2 stopnia.

1. STOPIEN

Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3

1. Normalne tempo 25 minut 15 minut 30 minut

Tydzien 4

20 minut

2. Szybki spacer 10 minut

10 minut

kaczny czas ¢wiczen 25 minut 25 minut 30 minut

30 minut

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

\ Niedziela

11
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2.STOPIEN

1. Normalne tempo

Tydzien 1

35 minut

Tydzien 2

20 minut

Tydzien 3

40 minut

Tydzien 4

20 minut

2. Szybki spacer

15 minut

20 minut

kaczny czas ¢wiczen

Poniedziatek

35 minut

35 minut

40 minut

40 minut

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

12




PROGRAM INTERWALOWY
CZTEROTYGODNIOWY PROGRAM MARSZOW

INTERWALOWYCH:

W tabelach ponizej znajdziesz propozycje programu marszéw interwatowych
(1, 21 3 stopieh zaawansowania). Zapisuj swoje osiggniecia podobnie jak

w poprzednich tabelach. Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu

lub zgodnie z zaleceniami lekarza.

1.STOPIEN

1. Normalne tempo

Tydzien 1

2 minuty

Tydzien 2

2 minuty

Tydzien 3

2 minuty

Tydzien 4

3 minuty

2. Szybki spacer

2 minuty

2 minuty

2 minuty

3 minuty

kaczny czas ¢wiczen

Poniedziatek

Naprzemiennie
przez 12 minut

Naprzemiennie
przez 18 minut

Naprzemiennie
przez 24 minuty

Naprzemiennie
przez 24 minuty

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

\ Niedziela

)
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2.STOPIEN

1. Normalne tempo

Tydzien 1

3 minuty

Tydzien 2

3 minuty

Tydzien 3

3 minuty

Tydzien 4

3 minuty

2. Szybki spacer

3 minuty

3 minuty

3 minuty

3 minuty

kaczny czas ¢wiczen

Poniedziatek

Naprzemiennie
przez 24 minuty

Naprzemiennie
przez 30 minut

Naprzemiennie
przez 36 minut

Naprzemiennie
przez 42 minut

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

14




3.STOPIEN

1. Normalne tempo

Tydzien 1

3 minuty

Tydzien 2

3 minuty

Tydzien 3

3 minuty

Tydzien 4

3 minuty

2. Szybki spacer

3 minuty

3 minuty

3 minuty

3 minuty

kaczny czas ¢wiczen

Poniedziatek

Naprzemiennie
przez 42 minuty

Naprzemiennie
przez 48 minut

Naprzemiennie
przez 48 minut

Naprzemiennie
przez 60 minut

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

15
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PROGRAM CWICZEN
OGOLNOUSPRAWNIAJACYCH

CWICZENIA W DOMU: PROGRAM 1

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie

z zaleceniem lekarza.

PRZYSIADY

A. Stan w lekkim rozkroku

B. Uzyj krzesta lub stotu jako podparcia, ugnij
kolana do pozycji siedzgcej, a nastepnie
wréc¢ do pozycji stojgcej

C. Powtérz ¢wiczenie 15 razy

D. Odpocznij przez 20 sekund

E. Powtdrz 4 razy i przejdz do nastepnego
¢wiczenia

POMPKI PRZY SCIANIE

A. Oprzyj sie dtonmi o Sciane tak, aby rece
byty roztozone nieco szerzej niz barki

B. Wykonuj pompki

C. Powt6rz ¢wiczenie 15 razy

D. Odpocznij przez 20 sekund

E. Powtdrz 4 razy i przejdz do nastepnego
¢wiczenia

.
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PODNOSZENIE BARKOW Z LEZENIA NA BRZUCHU

A. Potdz sie na brzuchu na podtodze i podtéz
sobie poduszke pod gtowe i barki

B. Podnie$ barki z poduszki, a nastepnie
odpocznij

C. Powtérz ¢wiczenie 15 razy

D. Odpocznij przez 20 sekund

E. Powtorz 4 razy i przejdz do nastepnego
¢wiczenia

16




ROZGWIAZDA Z POZY(JI KLECZACE]

A. Ukleknij i oprzyj dtonie o podtoge, / \

nie uginajgc plecow
B. Unie$ jedng reke i przeciwng noge ||l>

C. Powtorz te czynnos¢ z drugg reka " -
i noga 4.“

D. Powtdrz ¢wiczenie 15 razy
E. Odpocznij przez 20 sekund
F. Powtorz 4 razy K /

Sugestia
Mozesz zmniejszy¢ liczbe powtdrzen do 2 i potgczy€ to ¢wiczenie z innym planem.

4 N
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CWICZENIA W DOMU: PROGRAM 2

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie

Z zaleceniem lekarza.

PRZYSIADY

A. Stan przed krzestem w lekkim rozkroku
(stopy na szerokos¢ bioder)

B. Przejdz do przysiadu (zejdz posladkami
najnizej jak tylko mozesz) i wstan
do pozycji wyjsciowe;j

C. Powtorz ¢wiczenie 15 razy

D. Odpocznij przez 20 sekund

E. PowtOrz 4 razy i przejdZ do nastepnego
¢wiczenia

WYPADY

A. Z pozycji stojacej zréb dtugi krok w tyt jedng
nogq, trzymajac wiekszos¢ swojego ciezaru
na drugiej nodze

B. Wro¢ do pozycji stojgcej i powtorz ¢wiczenie
z drugiej strony

C. Uzyj krzesta lub stotu jako podparcia

D. Powtdrz ¢wiczenie 15 razy

E. Odpocznij przez 20 sekund

F. Powtdrz 4 razy i przejdz do nastepnego ¢wiczenia

POMPKI Z KOLAN

A. R6b pompki, nie odrywajgc kolan od
podtogi

B. Powtorz ¢wiczenie 15 razy

C. Odpocznij przez 20 sekund

D. Powtdrz 4 razy i przejdz do nastepnego
¢wiczenia

18
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BRZUSZKI

A. Potdz sie na plecach z ugietymi / \

kolanami

B. Unies gtowe i barki, dotykajac

palcami kolan, a nastepnie potdz sie ’
C. Powt6rz ¢wiczenie 15 razy Ai’f ‘ m

D. Odpocznij przez 20 sekund

E. Powtorz 4 razy i przejdz do

nastepnego ¢wiczenia K /

Uwagal

LedZzwie powinny by¢ caty czas w kontakcie z podtogg. Unikaj gtebokich
brzuszkdéw, poniewaz moze to prowadzi¢ do urazéw kregostupa.

PODNOSZENIE BARKOW Z LEZENIA NA BRZUCHU

A. Potéz sie na brzuchu na / \

podtodze i podtdz sobie
poduszke pod gtowe i barki

B. Podnie$ barki z poduszki,

4
a nastepnie odpocznij ) C}V‘ " :b\

C. Powtérz ¢wiczenie 15 razy

D. Odpocznij przez 20 sekund

E. Powtérz 4 razy i przejdz K /

do nastepnego ¢wiczenia

Q
19
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CWICZENIA W DOMU: PROGRAM 3 Z TASMA TRENINGOWA

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie

Z zaleceniem lekarza.

PRZYSIADY Z TASMA

A. Stan obiema stopami na tasmie treningowej
z wyprostowanymi plecami, a nastepnie
zréb przysiad

B. Nie uginaj kolan zbyt mocno (robigc przysiady,

musisz nadal widzie¢ swoje palce u stop)
C. Powtérz ¢wiczenie 15 razy
D. Odpocznij przez 20 sekund

E. Powtérz 2 razy i przejdz do nastepnego
¢wiczenia

WYPADY Z TASMA

A. Stan prawg nogg na tasmie treningowe;j

B. Z pozycji stojgcej zrob dtugi krok w tyt lewg
noggy, trzymajgc wiekszos¢ swojego ciezaru
na prawej stopie

C. Wré¢ do pozycji stojgcej, trzymajgc prawg
stope na tasmie treningowe;j

D. Powtorz ¢wiczenie z drugiej strony

E. Zréb po 15 powtérzen z kazdej strony

F. Odpocznij przez 20 sekund

-
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G. Powtdrz 2 razy i przejdz do nastepnego ¢wiczenia

CWICZENIE BARKOW Z TASMA

A. Skroc tasme treningowg do dtugosci
odpowiadajgcej rozpietosci swoich barkéw
i unies jg nad gtowe

B. Nastepnie pociaggnij jg w dot z ramionami
wyprostowanymi wzdtuz ciata

C. Powtorz ¢wiczenie 15 razy

D. Odpocznij przez 20 sekund

E. Powtérz 2 razy i przejdz do nastepnego
¢wiczenia

20




CWICZENIE RAMION Z TASMA

A. Stan jedng nogg na tasmie treningowe]
i pochyl sie do przodu

B. Pociggnij taSme w gore, trzymajgc
ramiona po bokach tutowia

C. Powtérz ¢wiczenie 15 razy

D. Odpocznij przez 20 sekund

E. Powt6rz 2 razy i przejdz do nastepnego
¢wiczenia

ROZPIETKI Z OBCIAZENIEM

A. Skroc tasme treningowg do dtugosci
odpowiadajgcej rozpietosci swoich
barkéw i wyciggnij jg przed siebie
z wyprostowanymi ramionami

B. Trzymajac ramiona w gorze,
roztoz je na boki

C. Powtérz ¢wiczenie 15 razy
D. Odpocznij przez 20 sekund

E. Powtérz 2 razy i przejdz do
nastepnego ¢wiczenia

ODWODZENIE RAMION W BOK

A. Stan obiema stopami na tasmie treningowej,
wyprostuj plecy i uno$ ramiona po bokach
tutowia do momentu, az bedg w linii prostej
z podtoga

B. Powtorz ¢wiczenie 15 razy
C. Odpocznij przez 20 sekund

D. Powtorz 2 razy i przejdz do nastepnego
¢wiczenia

21
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CWICZENIE TRICEPSOW Z OBCIAZENIEM

A. Stan na tasmie treningowej, wyprostuj
plecy, podnie$ ramiona do gory
i wyprostuj rece trzymajac tasme

B. Trzymajgc ramiona wyprostowane,
ugnij rece w tokciach do kata 90 stopni

C. Powtérz ¢wiczenie 15 razy

D. Odpocznij przez 20 sekund

E. Powtdrz 2 razy i przejdz do nastepnego
¢wiczenia

BICEPSY

A. Stan obiema stopami na tasmie treningowej

B. Ciggnij tasme obiema rekami, az dosiegng
do klatki piersiowej

C. Powt6rz ¢wiczenie 15 razy

D. Odpocznij przez 20 sekund

E. Powtdrz 2 razy i przejdZ do nastepnego
¢wiczenia

CWICZENIE MIESNI BRZUCHA

\

4

- WYKONYWANIE RUCHOW KOEOWYCH NOGA

A. Potéz sie na plecach i umie$¢ /

tasme treningowg pod lewg stopg

B. Unies$ lewg noge okoto 30 cm
nad ziemie i zacznij wykonywac
nig ruchy kotowe w powietrzu
C. Powtérz ¢wiczenie 15 razy kazdg noga

D. Odpocznij przez 20 sekund

E. Powtorz 2 razy i przejdz K

do nastepnego ¢wiczenia
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CWICZENIE MIESNI BRZUCHA - POCHYLANIE SIE NA BOKI

A. Stan jednga stopg na tasmie treningowe;j,
napnij jg i trzymaj ramie wzdtuz tutowia /

B. Pochyl sie na bok, a nastepnie wroc
do pozycji wyprostowane;j
C. Powtérz ¢wiczenie 15 razy dla kazdej strony

N /

Q
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ODPOWIEDNIA MOTYWACJA

1. STARA] SIE CWICZYC RAZEM Z KIMS

- Zaangazuj w ¢wiczenia swojg rodzine lub przyjaciét. Wsparcie bliskich
jest niezwykle wazne w skutecznej redukcji masy ciata.

- Stosuj system wzajemnej motywacji. Polega on na zaangazowaniu
znajomego/kolegi/cztonka rodziny w Twoje cele aktywnosci fizyczne,;.
Mozecie na przyktad razem spacerowac lub jezdzi¢ na rowerze. Wsparcie

bliskiej osoby skutecznie motywuje do zwiekszania aktywnosci fizycznej,
réwniez dlatego, ze wyznaczacie sobie wspdlne cele.

2. Stuchaj muzyki lub audiobookéw podczas ¢wiczen.

3.Jesli jakies ¢wiczenie Ci sie znudzi, zamien je na inne.

4.]esli nie lubisz wykonywac zaplanowanego ¢wiczenia, réb je chod przez
chwile, ale nie pomijaj go catkowicie.

5. Nigdy nie siadaj podczas rozmowy przez telefon - zamiast tego spaceruj

(po domu lub na zewnatrz).

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

7. Dodatkowe inspiracje oraz pomysty dotyczgce ¢wiczen znajdziesz na
stronie ootylosci.pl w zaktadce poradniki, gdzie mozesz wykonac ¢wiczenia
razem z fizjoterapeuta.
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POSTEPOWANIE W PRZYPADKU URAZU

« BOl miesdni jest naturalng reakcjg na nowe ¢wiczenia. Nie zawsze Swiadczy
0 urazie. Po przyzwyczajeniu sie do nowego ¢wiczenia, po okoto
2 tygodniach, dolegliwosci zwykle ustepuja.

- Jesli czujesz bol w okolicach stawodw i Sciegien, mozliwe, ze bedzie
konieczne skorygowanie programu ¢wiczen. Zmien rodzaj ¢wiczen,
zmniejsz liczbe powtdrzen, unikaj obcigzenia, na przyktad ciezarkéw
czy butelki z woda.

- Jesli odczuwasz bdl i nie wiesz, czy jest to naturalna reakcja na trening
czy objaw kontuzji, porozmawiaj z lekarzem prowadzgcym.

W razie wystgpienia urazu zastandw sie, czy nadal mozesz wykonywac
¢wiczenia w taki sposéb, aby nie obcigzac kontuzjowanego miejsca.

* Jesli nie masz pewnosci czy wykonujesz ¢wiczenia poprawnie lub
potrzebujesz dodatkowej motywacji i wsparcia, umow sie na trening
z fizjoterapeutg lub trenerem personalnym.

4 q N

WYKAZ SIE KREATYWNOSCIA W UTRZYMYWANIU
AKTYWNOSCI FIZYCZNE] I POROZMAWIA] ZE SWOIM
LEKARZEM NA TEMAT DALSZEGO POSTEPOWANIA.

\ /

Q
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NOTATKI
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