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Podejrzewam, ze co jaki$ czas nachodza Cie mysli, ze co$ trzeba za-
cza¢ robi¢, zeby poprawié¢ swbj wyglad, ogélna sprawnosé czy kon-

dycje.

Ale z drugiej strony — odnosze wrazenie, ze masz za malo motywacji,
poniewaz opierasz sie na bazie nieudanych prob. Pozwole sobie
stwierdzi¢, ze te mysli najczeSciej pojawiaja sie na wiosne, kiedy trze-
ba zdja¢ cieple ubrania, nie méwigc juz o wakacjach, kiedy musisz

zalozy¢ bikini i chcesz poczuc¢ sie piekng kobieta.

Czy wiesz, dlaczego nie osiagasz upragnionych efektow? Odpowiedz

jest bardzo prosta — bo nie wiesz, jak to zrobié, zeby je osiggnac.

W kazdej dziedzinie, wiec rowniez i w tej, zeby cokolwiek osiagnac,
trzeba sie powaznie zainteresowa¢ tematem. Niestety, nie wystarczy
wykupi¢ karnet na silownie czy na fitness i nawet regularnie chodzi¢

i ¢wiczyc.

JesSli marzy Ci sie okre$lony efekt to musisz wiedzie¢, JAK TO
ROBIC. Samo przychodzenie do fitness clubu i ,jaki§” trening bez
odpowiedniej wiedzy na ten temat nic nie zmieni. W mediach infor-
macji na temat ¢wiczen czy diet jest mnostwo — najrézniejszych,

lepszych i gorszych — ale zwr6¢ uwage na to, ze wszystko jest jakby



wyrwane z kontekstu. Z kazdej strony co$ innego. Dla osoby nie-
zajmujacej sie tym fachowo wybranie czego$ z tego albo poukladanie
w jedna logiczng calo$¢ jest nierealne. Poza tym — kto mialby na to
czas i ochote? Kupowa¢ setki gazet, wszystko czyta¢, jeszcze w do-

datku nie wiedzac, co jest odpowiednie akurat dla nas...

Mam dobre wie$ci — zauwazylam te luke na polskim rynku i po-

stanowilam ja wypeic.

Tak oto powstal poradnik lub raczej vademecum , Fitness”.

Na bazie mojej wiedzy i wieloletnich doswiadczen (jako trenera
personalnego i zawodniczki mistrzostw Polski w fitness) przepro-
wadze Cie w latwy sposob przez podstawy anatomii, ktore sg nie-
zbedne do zrozumienia pracy mie$ni, a w efekcie — do prawidlowego
wykonywania ¢wiczen. Przedstawie kilka sekretow oraz kilka klu-
czowych zasad, dzieki ktorym osiggniesz swoj cel (bo zakladam, ze go

posiadasz)!

Poradnik napisalam pod katem kobiet, poniewaz to wlasnie odnos-

nie treningu kobiet posiadam odpowiednia wiedze i doSwiadczenie.

Czytajac ten poradnik, dowiesz sie miedzy innymi:

> Jak zmotywowac sie do ¢wiczen?
> Jak ciezki trening zamieni¢ w pelna pasji nowa forme aktyw-

nego spedzania wolnego czasu?



Treningi a zdrowie — jak ma sie jedno do drugiego?
Podstawowe definicje — co znaczg rézne fachowe terminy?

Spalanie tkanki thuszczowej — jak robi¢ to skutecznie?

v v vV

Czym sie rozni trening silowy od aerobowego i jaka jest za-
lezno$¢ miedzy nimi?

Jak ulozy¢ odpowiedni trening dla siebie?

Jak ¢wiczy¢, zeby schudnac?

Jak ¢éwiczy¢, zeby zapobiegaé¢ urazom?

Jak ¢wiczy¢, zeby wyrzezbié cialo?

Czy ¢wiczac na sitlowni, mozna schudna¢?

v v v v vy

Jakie sa rodzaje sylwetek? (Poprawimy wady kazdej z nich. Do

kazdej sylwetki konkretne porady, na jakich partiach mie$nio-

wych musisz sie skupic).

> Jak wycéwiczy¢ prawidlowa postawe?

> Jak ¢wiczy¢ w ciazy?

> Co niosa ze soba éwiczenia w ciazy? (UWAGA! Zaden lekarz Ci
tego nie powie).

> Jak zmieni¢ nawyki zywieniowe? (Od tej pory dieta nie istnieje,

po prostu zmieniamy nawyki zywieniowe).

> Czym jest prawidlowe odzywianie?

W zwigzku z tym, ze ukonczylam szkole kosmetyczng, opisalam, na
jakie zabiegi warto uda¢ sie do gabinetu kosmetycznego, aby po-
prawi¢ wyglad swojego ciala, a jakie zabiegi mozemy wykonaé¢ samo-

dzielnie w domu.



Uwaga! Tego jeszcze nie bylo!!!

Zobaczysz na wlasne oczy, jak wykonywa¢ prawidlowo dane ¢wicze-
nie. Uznalam, ze raczej trudno, nieciekawie i nudno byloby uczy¢ sie
prawidlowego wykonywania ¢wiczen tylko z opisu, wiec opracowa-
lam wlasny system, dzieki ktéremu nawet nie zauwazysz, kiedy sie

nauczysz wszystkiego, co Ci jest potrzebne.

Filmiki przedstawiajace, jak wykonywaé¢ prawidlowo ¢éwiczenia, sg

mojego autorstwa, czyli... po prostu ja Ci to pokaze.

Po przeczytaniu tego poradnika idac do klubu fitness, zeby kupic¢
karnet, bedziesz doskonale z géry wiedziala, na jakie zajecia sie za-
pisa¢, jak ¢wiczyc¢, jaki sprzet powinien by¢ w wybranym przez Ciebie
klubie. Swietnie poradzisz sobie na silowni bez instruktora i — co
najwazniejsze — od pierwszego dnia ¢wiczen bedziesz pracowaé na
swoje efekty, poniewaz nauczysz sie poprawnego trenowania, zanim

pojdziesz na silownie.

Niemniej jednak potrzebne jest Twoje zaangazowanie. Na poczatek
zajmiemy sie odpowiednim podejSciem do tego tematu i bardzo Cie
prosze — na ¢wiczenia nie patrz wylacznie pod katem ,jakie ¢wi-
czenie mam wykonywac i kiedy bedzie efekt widoczny w danej partii,
ktoéra uwazasz, ze powinna§ zmieni¢. Pomimo ze napisalam ten

poradnik pod katem efektow (czyli co robié¢, zeby je osiggnac), to



jednak jest to pewien proces, wymagajacy zmiany mysSlenia, po-

dejécia do samej siebie i do tego, co robisz.

Uznalam, piszac ten poradnik, ze moja rolg jest zmotywowanie Cie
do ¢éwiczen, do zmiany nawykow. Bo widzisz — motywacja na dwa

tygodnie nie wystarczy do tego, zeby osiagna¢ dlugotrwaly efekt.

Mam nadzieje, ze dzieki temu poradnikowi przyczynie sie do zmiany
Twojego myslenia i podejscia. Poglady typu ,wysilek fizyczny jest

trudny czy nieprzyjemny” to przeszlo$¢, a odchudzanie nie istnieje!

Pomysl jeszcze o jednym — o TWOIM ZDROWIU. Masz tylko jedno

zycie i zdrowie — czy nie warto juz teraz zaczac¢ o nie dbac¢?



Odpowiednie podejsScie

By¢ moze jeste$ osoba bardzo mloda, ktéra nie mysli o zdrowiu lub
o tym, jak zapobiega¢ chorobom, lecz ja jednak doszlam do wniosku,

ze krétko opisze, jak ¢wiczenia fizyczne wplywaja na Twoje zdrowie.
Dlaczego?

Zeby$ czula sie tak jak teraz jak najdluzej — a zeby tak sie stalo, juz

teraz musisz o to dbaé.

Wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie

Naukowo stwierdzono, ze ruch i ¢wiczenia fizyczne jako naturalne
bodzce wplywaja pozytywnie na czlowieka w kazdym aspekcie, tzn.

biologicznym, fizycznym i duchowym.

Bez ¢wiczen nie mozna osiggnac¢ dobrej jako$ci zycia i zachowania
zdrowia. Wiele korzystnych zmian, jakie zachodza podczas treningu,
widocznych jest nawet golym okiem. S3a to zazwyczaj: prosta,
szczupla sylwetka, ladne, wzmocnione przez trening mies$nie, spre-
zysty i energiczny chod, dobre samopoczucie w dniach, kiedy inni

czuja sie gorzej.



Jest mnostwo szczuplych, a nawet chudych kobiet — czy wszystkie
wygladaja ladnie? Zazwyczaj nie. A dlaczego tak sie dzieje? Poniewaz
nie s3 wysportowane, nie posiadaja odpowiedniej postawy, sa przy-
garbione. Po prostu przez to, ze nie ¢wiczg, wygladaja niekorzystnie,
ich niewytrenowane mie$nie nie utrzymuja prawidlowej postawy

ciala.

Wplyw treningéw na uklad mieSniowy

Wzmocnienie masy mie$niowej podczas ¢wiczen prowadzi do utrzy-
mania prawidlowej postawy ciala, poniewaz uklad mie$niowy wply-

wa na ksztalt uktadu kostnego.

Na przyklad u os6b z dolegliwo$ciami kregoshupa systematyczne
¢wiczenia mie$ni grzbietu powoduja wzmocnienie tych mie$ni, co
prowadzi do wzmocnienia tzw. gorsetu mie$niowego, a to lagodzi,

a nawet likwiduje dolegliwosci odkregostupowe.

Silne mies$nie ochraniajg i oszczedzaja stawy, a silny gorset mies-
niowy wzdluz kregostupa odcigza dyski miedzykregowe i chroni je
przed zuzyciem. Wzmocnienie gorsetu mieSniowego staje sie coraz

wazniejsze, wrecz konieczne.

Mie$nie stanowig aparat utrzymujacy caly uklad kostny w pra-
widlowej pozycji. Szczegdlnag uwage nalezy zwroci¢é na mieSnie

grzbietu i brzucha, a nastepnie ud i lydek — to one sg odpo-



wiedzialne za prawidlowa postawe Twojego ciala, wzrost liczby ot-
wartych czynnych naczyn wlosowatych, lepsze odzywianie pra-
cujacego miesSnia, usprawnienie wydalania produktéw przemiany
materii, zmiany biochemiczne prowadzace do zwiekszenia sie odpor-

nosci na zmeczenie oraz do szybszej odnowy sil.

Zmiany w mie$niach zaleza od intensywno$ci i czasu trwania wy-
sitlku. Trening poprawia koordynacje nerwowo-miesniowa. Zwieksza
sie harmonijnos$¢, precyzja i szybko$¢ ruchow. Prowadzi to w efekcie

do zmniejszenia kosztu energetycznego wykonywanej pracy.

Wplyw treningéow na uklad kostny

Regularne ¢wiczenia powoduja zmiane ksztaltu kosci, ich dlugosci
i szeroko$ci. KoSci staja sie bardziej masywne, zwieksza sie szeroko$¢
powierzchni stawowych. Wzrost masy tkanki kostnej zapobiega

osteoporozie.

Wplyw na aparat kostno-stawowy

Zwiekszenie zakresu ruchomosci stawu, ksztaltowanie powierzchni
stawowych, zwiekszenie elastyczno$ci i sprezystosci torebek i wie-

zadel w stawach.



Wplyw na uklad oddechowy

Trening zwieksza liczbe czerwonych cialek krwi, powiekszajac po-
jemno$¢ tlenowa organizmu, dzieki czemu nie meczymy sie tak
szybko. U 0s6b wytrenowanych stwierdza sie wzrost pojemnosci ptuc
— jest to $ciSle zwigzane z wieksza ruchomo$cia klatki piersiowe;j
i wiekszg sila mie$ni oddechowych. Zauwazalny jest rowniez wzrost

wykorzystania tlenu zawartego w powietrzu wdychanym.

Wplyw na uklad krazenia

Aktywno$¢ fizyczna korzystnie wplywa na prace mie$nia sercowego

oraz sprawno$¢ krazenia obwodowego.

Stwierdzi¢ mozna wzrost pojemno$ci minutowej serca, ktére —
zmuszane do czestego wysitku podczas treningu — wszechstronnie
dostosowuje sie do nowych, wiekszych wymagan. Objawia sie to jego

rozrostem i powiekszong zdolnoscia do przepompowywania krwi.

Regularne treningi powoduja obnizenie tetna oraz obnizenie ci$-
nienia krwi, a takze zmiany przystosowujace uklad krazenia do
zwiekszonego wysitku fizycznego (zdolno$¢ szybkiego dostosowania
sie do pracy pod wplywem obcigzenia, szybki powr6ot do poziomu

wyjSciowego po zakonczeniu pracy).



Wzmocnione serce ma mozliwo$¢ bardziej ekonomicznej pracy. Pod
wplywem ¢wiczen zwieksza sie rowniez przepltyw krwi w naczyniach

wiencowych, co chroni nas przed osadzaniem sie cholesterolu.

Wplyw na uklad nerwowy

Cwiczenia pobudzaja prace oérodkowego ukladu nerwowego.
Powoduja tez rozw6j dodatkowych galazek nerwowych prowadza-
cych do wilékien mie$niowych. Rozwija sie pamie¢ ruchowa oraz
szybkoéé i latwoéé reagowania na bodzce zewnetrzne. Cwiczenia
mogq usung¢ lub zmniejszy¢ zaburzenia rownowagi i koordynacji

ruchow.

Zmiany w narzadach wewnetrznych

Ruch ma réwniez korzystny wplyw na prace miesni gladkich i po-

Srednio wplywa na funkcjonowanie zoladka, jelit, a takze watroby.

Poddawany systematycznym ¢wiczeniom organizm doskonali funk-
cjonowanie watroby, gruczoldow dokrewnych, gospodarke hormo-
nalng i enzymowa. Cwiczenia lagodza boéle menstruacyjne u kobiet.
Umiarkowany trening wytrzymalo$ciowy poprawia odpornos¢ orga-

nizmu.



Wplyw na psychike

Wrysilek fizyczny ma roéwniez korzystny wplyw na zdrowie psychicz-
ne. W czasie trwania wysitku fizycznego rozladowywane sa nad-
mierne obcigzenia psychoemocjonalne osoby poddajacej sie trenin-

gowl.

Z badan wynika, ze u oséb, u ktoérych stwierdzono stany depresyjne,
obserwowano zmniejszenie ich glebokos$ci. Wysilek fizyczny popra-
wia roOwniez sen i umozliwia latwiejsze zasypianie. OczywiScie nie
mozna zapomina¢ o odpowiedniej porze treningu — nie moze to by¢

przed samym snem.

Pamietaj! Podniesienie kondycji najwazniejszego organu — serca,
nie moze by¢ osiggniete zadnym innym sposobem. Jedyna metoda

jest ruch i okresowe zmuszanie serca do intensywnej pracy.

»~Ruch moze zastapi¢ wiekszo$¢ lekarstw — zaden lek nie zastapi

ruchu” — prof. Weiss.



Czy wiesz, co oznacza fitness?

Fitness jako zjawisko pojawil sie w Polsce w latach 9o. ubieglego
wieku i z roku na rok systematycznie zdobywa coraz wieksza

popularno$¢.

Stowo ,fitness” jest pojeciem szerokim i bardzo r6znie rozumianym
— bywa, ze dla jednych z nas oznacza co$ zupelnie innego niz dla

drugich.

Fitness jest parasolem, gdyz z jednej strony — zawiera w sobie kilka
elementow, a z drugiej — chroni i zabezpiecza wspoblczesnego

czlowieka przed niekorzystnymi skutkami rozwoju cywilizacji.

Konstrukcja stowa fitness to kombinacja przymiotnika ,fit” i kon-
cowki ,ness”, tworzacych jedng calos¢. ,Fitness” w stowniku polsko-
angielskim tlumaczony jest jako ,stosowno$¢, nadawanie sie do
czegoS”. Wskazuje na wystepowanie pewnych cech adaptacji do
otoczenia. Oznacza posiadanie cech i wlasciwosci, ktére powoduja,

ze czlowiek jest przystosowany do otaczajacej go rzeczywistoSci.

Ta odpowiednio$¢ jest wypadkowa posiadanych i ksztaltowanych
zdolnoSci, wartoSci i kwalifikacji. Fitness jest pojeciem o charakterze
dynamicznym, co oznacza, ze potrzebne jest systematyczne podej-

mowanie dzialan w celu osiggniecia tego stanu. Jego dynamika wy-



nika z charakteru wspolczesnej rzeczywisto$ci — szalenie dynamicz-
nej, ruchliwej, zmiennej, a z drugiej strony — odpowiada plas-

tycznosci ludzkiego ciala, ktére posiada zdolnos¢ adaptacji i zmiany.

Fitness jako efekt oznacza adekwatne, stosowne, wlasciwe funkcjo-
nowanie wspolczesnego czlowieka w warunkach wspolczesnej rze-
czywisto$ci, bedace zrodlem radosci istnienia i osiggania wysokiej

jakosci zycia.

Fitness przejawia sie w trzech aspektach:

- fizycznym,
- umyslowym,

- emocjonalnym.

Za tymi trzema aspektami kryje sie ,bycie fit”, czyli efekt fitness.



Dlaczego warto mieé petng wersje?

~Jak ¢wiczy¢, aby osiggngé odpowiedni efekt?” Takie
pytanie zadaje sobie wiekszosC¢ kobiet, ktore przychodzg
¢wiczy¢ do fitness clubu. Zawsze istnieje jakis konkretny,
mierzalny cel. Problem jednak polega na tym, ze pomimo iz
¢wiczy wiele kobiet, niewielki ich procent osigga
zaplanowany efekt. Dlaczego tak sie dzieje? Okazuje sie,
ze w kazdej dziedzinie, aby osiggngC sukces, nalezy
s~ zaznajomi¢ sie z tematem. Podobnie jest w ¢wiczeniach

- e ruchowych. Wiekszo$¢ kobiet traktuje temat po
ELUEA I RREIELS  macoszemu i tylko dlatego nie osiagaja tego, co sobie
wymarzona sylwetke, oraz byc ) - L , .
e e zatozyty. Jesli marzy Ci sie okreslony efekt, to musisz
wiedzieé, JAK TO ROBIC. Samo przychodzenie do fitness
clubu i ,jakis” trening bez odpowiedniej wiedzy na ten temat nic nie zmieni. Czego
konkretnie dowiesz sie z publikacji? - Jak zmotywowac sie do ¢wiczehn? - Jak ciezki
trening zamieni¢ w petng pasji nowg forme aktywnego spedzania wolnego czasu? -
Treningi a zdrowie — jak ma sie jedno do drugiego? - Podstawowe definicje — co
znaczg rézne fachowe terminy? - Spalanie tkanki ttuszczowej — jak robi¢ to
skutecznie? Po przeczytaniu tego poradnika idgc do klubu fitness, zeby kupi¢ karnet,
bedziesz doskonale z géry wiedziata, na jakie zajecia sie zapisac, jak cwiczyc, jaki
sprzet powinien byé w wybranym przez Ciebie klubie. Swietnie poradzisz sobie na
sitowni bez instruktora i — co najwazniejsze — od pierwszego dnia ¢wiczen bedziesz
pracowac na swoje efekty, poniewaz nauczysz sie poprawnego trenowania, zanim
pojdziesz na sitownie.

Petng wersje ksigzki zaméwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli
http://www.zlotemysli.pl/prod/6501/fithess-ewelina-jaku
biak.html
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