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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PAMIETA]J, ABY OMOWIC Z LEKARZEM TWOJE MOZLIWOSCI
ORAZ OGRANICZENIA W STOSOWANIU AKTYWNOSCI FIZYCZNE].
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ZALETY AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

Aktywnosc¢ fizyczna jest wazna z wielu réznych wzgledow.
Poza korzysSciami zdrowotnymi sprawia, ze czujesz sie lepiej
| pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.
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Cwiczenia fizyczne wplywajg pozytywnie na sen, trawienie,
nastrdj oraz ogolne samopoczucie.

< \4/& kalorii pozwala na bardziej efektywng redukcje masy ciata
), niz sama aktywnosc fizyczna lub tylko wdrozenie zdrowszych

%\? S, Regularna aktywnosc fizyczna w potgczeniu z ograniczeniem
N

AN

nawykow zywieniowych.

< Utrzymanie regularnej aktywnosci fizycznej po zakonczonej
I\ C&( \ diecie redukcyjnej pozwala zmniejszy¢ ryzyko nawrotu choroby
~ otytosciowej.

- Aktywnosc fizyczna pomaga zwiekszy¢ mase miesniowa i site.

\ oA . :
\\ Aktywnosc fizyczna zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce
w typu 2, choroby sercowo-naczyniowe oraz nowotwaory.



Do ogdlnego bilansu energetycznego zalicza sie kazdg aktywnos¢,
nawet zmywanie naczyn czy robienie zakupow.

Skrocenie czasu spedzanego w bezruchu (na przyktad oglgdania TV)
przynosi istotne korzysci zdrowotne. Najbardziej efektywna jest taka
aktywnosc¢ fizyczna, w trakcie ktérej uzywasz miesni
| przyspieszasz prace serca.
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PAMIETA)J, 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 siedzgce;j?
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.



TRZECI KROK TO CWICZENIA
W CENTRUM FITNESS LUB NA SItOWNI

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

+ Ta broszura skupia sie na ¢wiczeniach, ktére mozna wykonywac
w centrum fitness lub na sitowni. Mozesz tam zapisac sie na zajecia i/lub
korzysta¢ z dostepnego sprzetu.

- Uczeszczanie na zajecia jest o tyle korzystne, ze jest aktywnoscig
spoteczng, a dodatkowo zawsze bedzie czuwac nad Tobg
instruktor/trener personalny.

- Korzystajgc z dostepnego tam sprzetu, mozesz trenowac kiedy
chcesz i we wiasnym tempie.

+ Program 1 jest podstawowym planem ¢wiczen dostosowanym do
wiekszosci 0séb. Zacznij od niewielkich ciezardow i niskiej intensywnosci,
a nastepnie stopniowo je zwiekszaj. Cwicz zgodnie z tym planem 2-3
razy na tydzieh z co najmniej jednodniowg przerwg pomiedzy treningami
miesni, aby wyciggng¢ z nich optymalne korzysci. Programy na
wytrzymatos¢ mozna wykonywac czesciej.

* Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu popros jednego
z pracownikow sitowni o sesje treningowg, podczas ktérej pokaze Ci,

jak prawidtowo uzywac sprzetu.

« Pamietaj, zeby dostosowacd intensywnosc¢ ¢wiczeh do swoich mozliwosci,
a w razie potrzeby, skonsultuj sie z lekarzem i/lub fizjoterapeuta.



MOJ TYGODNIOWY PLAN
AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

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

« Plan pomoze Ci okresli¢ cele krotkoterminowe oraz Sledzi¢ swoje postepy.

« Na poczatku nie prébuj wykonywac wszystkich ¢wiczen naraz. Wybieraj
¢wiczenia, ktére najbardziej Ci odpowiadaja.

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

rozwaz, ktére 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 WYKONU) PIERWSZE CWICZENIA I STOPNIOWO ZWIEKSZA]
INTENSYWNOSC AKTYWNOSCI FIZYCZNE).
PROGRAMY MOZESZ POWTARZAC ORAZ tACZYC ZE SOBA.
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Sprébuj znalez¢ czas na aktywnosc fizyczng i spraw, zeby stata sie czescig
Twojej codziennosci.



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 ¢wiczy¢, po prostu wyjdz na krotki spacer.

Nie rezygnuj zupetnie z aktywnosci fizycznej w tym dniu.

Probuj réznych sposobow 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.

Zastanow sie, co moze powstrzymywac Cie przed realizacja
swoich celow? O swoich przemysleniach porozmawiaj
ze specjalistg. Razem mozecie obmyslic¢ strategie dziatania.




Staraj sie ograniczyc 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.

Znajdz sposoby na zwiekszenie swojej codziennej
aktywnosci fizycznej.

Porozmawiaj ze swoim lekarzem o tym, jak doda¢ 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
przystanek wczesniej. Jesli prowadzisz samochdd, parku;
go na samym koncu parkingu lub pare ulic dalej

[

Korzystaj ze schoddw, gdy tylko to mozliwe

> Liczy sie kazda aktywnosc fizyczna: sprzgtanie domu,
prace w ogrodzie oraz inne domowe obowigzki

N, Jesli to mozliwe, dojezdzaj do pracy na rowerze

Staraj sie codziennie wyjs¢ na chociaz 10-minutowy spacer.

Jesli pracujesz lub spedzasz czas gtowie w pozycji siedzacej,
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
' (zakupy, poczta, apteka). Jesli mozesz, unikaj korzystania
z samochodu i komunikacji miejskie]




WSKAZOWKI NA TEMAT CWICZEN

« Cwiczeniami mozemy nazwac¢ kazdg czynno$¢ stymulujgca prace miesni
i zwiekszajgcg 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 kreatywnoscig i wybieraj te
formy aktywnosci, ktore lubisz lub sg dla Ciebie akceptowalne.

« Jesli duzo chodzisz, no$ dostosowang do warunkéw pogodowych lekka
odziez i pij duzo ptyndw, aby zapobiegad przegrzaniu i odwodnieniu
(szczegOlnie kiedy robi sie ciepto).

« Wprowadz ¢wiczenia do swojego tygodniowego planu dziatania.

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

« Programy interwatowe w niniejszej broszurze sg programami treningéw
marszowych, ale mozesz tez poeksperymentowacd z innymi rodzajami
¢wiczen. Jesli marsze sg dla Ciebie zbyt trudne, rozwaz inne formy lekkich
¢wiczen, na przyktad ptywanie lub jazde na rowerze.

+ Jesli odczuwasz w trakcie marszu boél 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.

- q a

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.

\ /
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PROGRAM KARDIO-CZTEROTYGODNIOWY
PROGRAM MARSZOW INTERWALOWYCH:

W tabelach ponizej znajdziesz propozycje programu marszow interwatowych
(1, 2 i 3 stopieh zaawansowania). Zacznij od pierwszego stopnia, a pézniej

kolejno przechodzZ do kolejnych tabel. Zapisuj swoje osiggniecia

w odpowiednich miejscach. 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

Tydzier 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
23 minuty

Naprzemiennie
przez
36 minut

Naprzemiennie
przez
42 minuty

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela
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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
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PROGRAM INTERWALOWY
CZTEROTYGODNIOWY PROGRAM BIEGOW:

1. STOPIEN

W tabelach ponizej znajdziesz propozycje programu biegowego (1, 2i 3

stopieh zaawansowania). 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 osiggnac cel. Analogicznie postepuj w kolejnych

tygodniach, pracujac z kolejnymi tabelami.

1. Normalne tempo

Tydzien 1

2 minuty

Tydzien 2

T minuta

2. Bieg

2 minuty

2 minuty

Tydzien 3

Przebiegnij
wiekszos¢
dystansu,

robigc sobie

jak najmniej
T-minutowych
przerw

Tydzien 4

Przebiegnij
wiekszos¢
dystansu,

robigc sobie jak
najmniej

T-minutowych
przerw

kaczny czas ¢wiczen

Poniedziatek

Naprzemiennie
przez
15 minut

Naprzemiennie
przez
15 minut

15 minut

20 minut

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

\ Niedziela
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2. STOPIEN

1. Normalne tempo

2. Bieg

Tydzien 1

Przebiegnij
wiekszosc
dystansu, robigc
sobie jak najmniej
30-sekundowych
przerw

Tydzien 2

Przebiegnij
caty dystans

Tydzien 3

Przebiegnij
caty dystans

Tydzien 4

Przebiegnij
caty dystans

kaczny czas ¢wiczen

20 minut

20 minut

20 minut

25 minut

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela
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3. STOPIEN

1. Normalne tempo

Tydzien 1

Przebiegnij
caty dystans

Tydzien 2

Przebiegnij
caty dystans

Tydzien 3

Przebiegnij
caty dystans

Tydzien 4

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

kaczny czas ¢wiczen

Poniedziatek

30 minut

40 minut

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

16




PROGRAMY
CWICZEN FITNESS I NA SILtOWNI

PROGRAM

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

ORBITREK, ROWER, STEPPER LUB BIEZNIA

A. Jest to rozgrzewka

{

B. Stopniowo zwiekszaj tempo

¥
przez 12 minut ;
t

C. Cwicz przez 12 minut

WIOSEOWANIE NA WYCIAGU K /

A. UsigdZ na tawce i dostosuj ciezar

B. Umiesc¢ stopy na platformie (kolana lekko
zgiete, plecy proste, sciggnij topatki)

C. Chwy¢ uchwyt obiema rekami (podchwyt)

D. Zréb wydech i przyciggnij uchwyt
do brzucha, sciggajgc ramiona (opcjonalnie:
zatrzymaj sie na 1-2 sekundy)

E. Zréb wdech i powrd¢ do pozycji poczgtkowej.
Wykonaj 12 powtdérzen w jednej serii

F. Powtérz ¢wiczenie 3 razy

WYPYCHANIE CIEZARU NA SUWNICY

A. Uzyj suwnicy do wypychania,
dzieki ktorej bedziesz prawidtowo
wykonywac ¢wiczenie. Dopasuj ciezar
do swoich aktualnych mozliwosci

B. Wykonaj 12 powtdrzen

C. Powt6rz ¢wiczenie 3 razy
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PRZYCIAGANIE DRAZKA DO KLATKI PIERSIOWE] W NACHWYCIE

an
e N

A. Dostosuj ciezar, usigdZ na maszynie i wyreguluj
poduszke pod kolana.

B. Umies$c stopy ptasko na podtodze, wypchnij
klatke piersiowg do przodu i cofnij fopatki

C. Chwy¢ dragzek szerokim chwytem

D. W pozycji startowej zréb wdech, utrzymujgc
napiecie w topatkach

E. Zrob wydech i Sciggnij drgzek do siebie,
Sciggajac topatki razem, nastepnie powoli

podnies drgzek z powrotem do pozycji startowe;j

F. Wykonaj 12 powtdrzen

G. Powtdrz ¢wiczenie 3 razy

TRENING BARKOW NA MASZYNIE

A. Usigdz stabilnie na tawce, opierajgc tutow
na oparciu. topatki i dolny odcinek kregostupa
powinny przylegac do tawki

B. Chwy¢ uchwyty maszyny nachwytem
C. Wypchnij uchwyty nad gtowe

D. Zréb wdech, opuszczajgc uchwyty
do wysokosci uszu.

E. Wykonaj wydech, wracajgc do pozycji wyjsciowej
F. Wykonaj 12 powtérzen w jednej serii

G. Powtorz ¢wiczenie 3 razy

~

\_

Uwaga: Nie prostuj tokci do konca. Prowadz tokcie wzdtuz linii ciata.

ORBITREK, ROWER, STEPPER LUB BIEZNIA

A. Uzyj dowolnej maszyny do treningéw kardio

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

C. Cwicz przez 6 minut, a nastepnie przejdz do
rozciggania

18
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PROGRAM 2

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie
z zaleceniami lekarza.

ORBITREK, ROWER, STEPPER LUB BIEZNIA

A. Jest to rozgrzewka / \

B. Stopniowo zwiekszaj tempo
przez 12 minut

C. Cwicz przez 12 minut

CWICZENIE KLATKI PIERSIOWE]

A. Dobierz ciezar i usigdz na siedzeniu,
tak, aby klatka piersiowa byta na wysokosci
poziomych uchwytow.

B. Nacis$nij dZzwignie nozng, az uchwyt bedzie
w zasiegu dtoni. Chwy¢ uchwyty szerokim
nachwytem, z tokciami skierowanymi na boki,
tuz ponizej ramion. Zwolnij dzwignie nozng

C. Wypchnij uchwyt, az ramiona beda
wyprostowane. Powrd¢ do pozycji
poczgtkowej, az miesnie klatki piersiowej
bedg lekko rozciggniete

D. Powtdrz ten ruch 12 razy

E. Powtorz catg serie 3 razy
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CWICZENIE MIESNI BRZUCHA

A. Uzyj maszyny, taweczki lub maty i rob brzuszki

w kontrolowanym i Srednim tempie
B. Wykonaj 12 powtérzen

C. Powtérz ¢wiczenie 3 razy

Uwaga! Ledzwie powinny byc caty czas

w kontakcie z podtozem. Unikaj gtebokich
brzuszkow, poniewaz moze to prowadzi¢
do urazéw kregostupa.

CWICZENIE TRICEPSOW

A. Stan prosto, unies rece przed siebie,
chwyc¢ drazek z ling, a nastepnie pociggnij
go w dét tak, aby siegat Ci do ud

B. Wykonaj 12 powtérzen

C. Powtorz ¢wiczenie 3 razy

PROSTOWANIE NOG W SIADZIE

A. Dobierz odpowiedni ciezar

B. Usigdz, odchyl sie do tytu, oprzyj kostki
o roller (dopasuj wysokos¢ i pozycje
rollera) i ztap rekoma za uchwyty

C. Wypusc¢ powietrze i wyprostuj nogi,
napinajgc miesnie przodu ud i wroc
do pozycji wyjsciowej

D. Wykonaj 12 powtorzen

E. Powtérz ¢wiczenie 3 razy

20
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BICEPSY

A. Uzyj maszyny umozliwiajgcej prostowanie
ramion na wyciggu

B. Chwyc drgzek od spodu (podchwytem)
i przyciggnij go do wysokosci barkow,
a nastepnie wrd¢ do pozycji wyjsciowe]
tak, aby w petni wyprostowac ramiona
C. Wykonaj 12 powtérzen

D. Powtorz ¢wiczenie 3 razy

UGINANIE NOG NA MASZYNIE LEZAC

A. Dobierz odpowiednie obcigzenie

B. Poto6z sie twarzg w dot na maszynie, stopy
zaczep o rollery miedzy pietami a tydkami.

C. Dopasuj wysokos¢ rolleréw i chwy¢
uchwyty rekoma

D. Zréb wydech i przyciggnij piety
do posladkow, napinajgc miesnie nog,
a nastepnie wréc¢ do pozycji poczgtkowej,
nie blokujgc kolan

E. Zréb 12 powtdrzen

F. Powtdrz catg serie 3 razy

ORBITREK, ROWER, STEPPER LUB BIEZNI

A. Uzyj dowolnej maszyny do treningéw
kardio

B. Jest to koniec sesji treningowej, wiec po-
staraj sie zwiekszyc¢ tetno i rytm oddycha-
nia na co najmniej 3 minuty

C. Cwicz przez 6 minut, a nastepnie przejdz
do rozciggania

21
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PROGRAM 3 - CWICZENIA Z CIEZARAMI

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie
z zaleceniami lekarza.

ORBITREK, ROWER, STEPPER LUB BIEZNIA

A. Jest to rozgrzewka
B. Stopniowo zwiekszaj tempo

C. kgczny czas trwania: 25-30 minut

MARTWY CIAG

A. Lekko ugnij kolana i chwy¢ sztange na
szerokos¢ barkow

B. Podnies$ sztange, prostujac biodra, kolana
oraz plecy

C. Patrz przed siebie

D. Potéz sztange na podtodze i powtérz
¢wiczenie

E. Wykonaj 12 powtérzen

F. Powtorz ¢wiczenie 3 razy
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PRZYSIADY ZE SZTANGA

A. Trzymaj sztange na barkach z rekoma
i nogami na szerokosci barkéw

B. Zrob przysiad tak nisko, jak tylko
dasz rade bez zmieniania pozycji
plecéw

C. Wykonaj 12 powtdrzen

D. Powtorz ¢wiczenie 3 razy

WYKROKI W MIEJSCU Z HANTLAMI

A. Stan prosto, trzymajgc w dtoniach
hantle

B. Zréb krok prawg nogg na okoto 60 cm

do przodu, uginajgc kolana, ale trzymajac

proste plecy i zachowujgc réwnowage
C. Wykonaj 12 powtdrzen

D. Powtdrz ¢wiczenie 3 razy

Uwaga! Podczas wykroku powinienes/as
widzie¢ swoje palce u stop.

UNOSZENIE RAMION Z HANTLAMI

A. SigdzZ prosto i oprzyj plecy o tawke,

a nastepnie podnie$ hantle, az zetkng sie

nad Twojg gtowg, a nastepnie powoli wrdc

do pozycji wyjsciowe]
B. Wykonaj 12 powtodrzen

C. Powtorz ¢wiczenie 3 razy
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PROSTOWANIE PRZEDRAMION Z HANTLAMI

A. Chwyc¢ hantle obiema rekami za gtowg

B. Wyprostuj ciato i unie$ rece do gory,
napinajgc miesnie brzucha

C. Ugnij tokcie, obnizajac hantle za gtowe

D. Wyprostuj ramiona do pozycji wyjsciowej

E. Wykonaj 12 powtérzen

F. Powtorz ¢wiczenie 3 razy

WYCISKANIE SZTANGI NA tAWCE

A. Potdz sie na tawce i przytrzymaj sztange
na szerokosci barkow

B. Trzymajac tokcie blisko tutowia, opusc
sztange, a nastepnie wycisnij jg az do
wyprostowania tokci

C. Wykonaj 12 powtdrzen

D. Powt6rz ¢wiczenie 3 razy

ORBITREK, ROWER,
STEPPER LUB BIEZNIA

A. Uzyj dowolnej maszyny do treningéw
kardio

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

C. Cwicz przez 6 minut, a nastepnie przejdz
do rozciggania
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ODPOWIEDNIA MOTYWACJA

1. Staraj sie ¢wiczy¢ 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 audiobookdéw podczas ¢wiczen.

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

4, Jesli nie lubisz wykonywad zaplanowanego ¢wiczenia, réb je choc 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 w pozycji siedzgcej
znajdziesz na stronie ootylosci.pl w zaktadce poradniki, gdzie mozesz
wykonac ¢wiczenia razem z fizjoterapeuta.
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POSTEPOWANIE W PRZYPADKU URAZU

Bol miesni jest naturalng reakcjg na nowe ¢wiczenia. Nie zawsze Swiadczy
o urazie. Po przyzwyczajeniu sie do nowego ¢wiczenia, po okoto
2 tygodniach, dolegliwosci zwykle ustepuija.

- Jesli czujesz bdl w okolicach stawow i Sciegien, mozliwe, ze bedzie

konieczne skorygowanie programu ¢wiczen. Zmien rodzaj ¢wiczen,
zmniejsz liczbe powtdrzen, unikaj obcigzenia, na przyktad ciezarkow
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 zastanow 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.

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

/

26






Konsultacja:
Prof. dr hab. n. med. Pawet Bogdanski
Katedra Leczenia Otytosci, Zaburzeh Metabolicznych oraz Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu

Dowiedz sie wiecej na:
www.ootylosci.pl
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