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TEP

Od 2012 roku jestem certyfikowang instruktorks treningu sitowego. Pracuje
gtéwnie z kobietami i mezczyznami po 40 roku zycia, a wiekszo$é swojego
dorostego zycia spedzitam w sitowni. Mam 62 lata i z rekg na sercu moge
powiedzieéd, ze jestem w najlepszej zyciowej formie, co zawdzieczam gtéwnie
treningowi sitowemu. Wybrates te ksigzke, co oznacza, ze utrzymanie sity
fizycznej jest dla ciebie réwnie wazne. Mam nadzieje, ze moja ksigzka bedzie
twoim tatwym, a zarazem doktadnym przewodnikiem w budowaniu i utrzy-
maniu silnego ciata, co z kolei umozliwi ci wykonywanie wszystkiego, co
kochasz, przez dtugie lata. Gratuluje ci na tyle otwartego umystu, zeby daé
tej formie éwiczen szanse.

Przyrost masy ciata w §rednim wieku jest bezposrednio zwigzany z utra-
ta masy miesniowej. Proces ten zaczyna sie u kazdego z nas w wieku okoto
35 lat. Utrzymanie masy mieéniowe] przyspiesza metabolizm - to podwdjna
korzysé!

Wraz z wiekiem zaczynasz odczuwaé bolesnoéé stawdw i zauwazaé przy -
rost wagi. Byé moze zakres twoich ruchdéw juz nie jest taki, jak kiedys. Byé
moze gesto$é twoich kosci spadta ponizej normy. Moze masz trudnosci
z utrzymaniem prawidtowej postawy, a nawet te tatwe zadania wymagaja
wiecej energii - zaktadajge, ze w ogéle mozesz je wykonaé. Moze zauwazytes
ogélne ostabienie i zmeczenie organizmu albo zwiotczalg skére tam, gdzie
kiedy$ byly mieénie i przyjmujesz to jako nieunikniony element starzenia.
Woeale nie musi tak byé! W treningu sitowym najbardziej podnosi na duchu
fakt, ze nasze ciata chcq by¢ silniejsze. Musimy tylko zapewnié im odpowied-

ni bodziec.



JAK KORZYSTAC Z KSIAZKI

Z ta ksigzka ukoriczysz szesciotygodniowy ogdlnorozwojowy trening sitowy.
Zachecam cie do pracy w porzadku zaprezentowanym w kolejnych rozdzia-
tach. Pierwsze rozdzialy pomogs ci przygotowaé sie do silnego startu i utrzy-
ma¢ kondycje po zakoriczeniu szedciotygodniowego treningu.

Do kazdego éwiczenia zostaty dotgczone programy treningowe i instruk-
cje wykonania, zeby kazde z nich wykorzysta¢ w petni i bez ryzyka kontuzji.

Skupimy sie na dobrze zbalansowanych éwiczeniach catego ciata, ktére
mozna wykonaé w sitowni lub w domu w osiaggalnym czasie 30 minut. Cwi-
czenia mozna dopasowaé do biezgcej sprawnoéci fizycznej.

Obok nazwy kazdego éwiczenia sg wymienione docelowe grupy mieéni.
Jezeli dziatasz i myélisz jak ja, wiedza o korzysciach danych ruchéw bar-
dziej zmotywuje cie do wykonania danego éwiczenia. Instrukcje wykonania
éwiczen sa doktadnie opisane, znajdziesz tez tatwiejsze ich wersje w razie
potrzeby.

Ponadto do opisu éwiczeri dodatam porady w kwestii bezpieczenistwa oraz
ogélne wskazdéwki, poniewaz moim celem jest twoje bezpieczenistwo i ochro-
na przed kontuzjami. Miniatury ilustracji w zestawach éwiczerd w potgczeniu

z numerem strony znacznie utatwig caly proces.
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ZYJ DLUGO | W PEENI SIt

Méwi sie nam, ze musimy wzmacniaé ciata, ale nie
zawsze wyjasnia sie, dlaczego sita miesni jest tak
wazna. W tym rozdziale wyttumacze, dlaczego mu-
simy utrzymaé - a w wielu przypadkach odbudowaé
- mase miesniowq.

Byé moze myélisz, ze bywalcy sitowni sa tam z czy -
stej préznosci. To dalekie od prawdy. Istnieje wiele
powodéw, dlaczego trening sitowy jest tak istotny

dla naszego zdrowia. Czas lepiej to zrozumieé.
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CZAS, CIAZO
I TAJEMNA BRON

Ludzie nieaktywni fizycznie po 30 roku zycia zaczynaja tracié¢ niewielki pro-
cent masy mieéniowej. To przyczynia sie do ogélnego ostabienia i obnizenia
jakosci zycia. To naturalny proces zwany sarkopenia.

Wielu ludzi wierzy, ze aktywno$é, taka jak chodzenie, jazda na rowerze
czy ptywanie, wystarczy, zeby utrzymaé site mieéni. To nieprawda. Cwiczenia
takie moga byé korzystne, jednak nie wystarcza, zeby zachowaé tkanke mie-
$niowa w nienaruszonej formie.

Dotgczenie treningu oporowego poprawi wyglad, réwnowage i postawe
ciata oraz pozwoli zachowa¢ site, a takze wykonywaé ulubione czynnosei.

Musimy zaczgé wiecej wymagaé od swoich mieéni, zeby otrzymaty sy-
gnat do wzmozonej pracy. Bardzo mi sie podoba powiedzenie ,zmiana nie
nastepuje w strefie komfortu”. To bardzo trafne nie tylko w kwestii rozwoju
osobistego, lecz réwniez budowania mieéni.

Cwiczac ze zwiekszonym oporem twoje cialo naprawia uszkodzone wiék-
na tkanki mieéniowej i zastepuje je nowymi. Wspaniate wiesci sg takie, ze
mieénie odbudowujg sie silniejsze, zeby przystosowaé sie do nowych wyma-
gan. Zmiana nie nastepuje btyskawicznie, ale w koricu nastepuje. Czesto po-
wtarzam moim klientom, ze jezeli narzucamy swojemu ciatu te wymagania
konsekwentnie i z zachowaniem bezpieczeristwa, nie ma ono wyjécia: musi
staé sie silniejsze.

Mieénie nie liczg lat, ale im szybciej zaczniesz, tym lepsza jako$é zycia

zagwarantujesz sobie po 40, 50, 60 roku zycia i péZniej!

MIESNIE A HORMONY I METABOLIZM

Trening sitowy zwieksza produkcje hormondéw kontrolujagcych metabolizm
oraz buduje tkanke mieéniows. Uczymy sie, ze nasz uktad miesniowo-szkie-
letowy stuzy za pewnego rodzaju narzad ukladu dokrewnego odgrywajacy
kluczowa role w metabolizmie.

W ostatnich latach hormony insulina i kortyzol zagoscity w konwersa-
cjach o sktadzie ciata. Zaczeliémy rozumieé, ze chudniecie to nie tylko ,wptyw
1 wyptyw kalorii”. W kwestii zmiany proporcji ,,mieénie : ttuszez” zaréwno
kalorie, jak i hormony maja znaczenie, szczegdlnie kiedy sie starzejemy. Zeby

przechowywana energia mogta zostaé zuzyta jako paliwo, musimy zachowaé
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deficyt kaloryczny (przyjmowaé mniej kalorii niz spalamy). Niemniej zdol-
noéé opanowania zachcianek, kiedy usitujemy ograniczyé spozycie kalorii,
jest w wiekszym stopniu zwigzana z hormonami.

Trening sitowy moze obnizaé poziom insuliny, co oznacza, ze poziom ten
moze sie normalizowaé przy utrzymaniu poziomu kortyzolu pod kontrolg.
Prawdopodobnie istnieje zwigzek miedzy kortyzolem a dominacjg estroge-
nu (ktéra moze sie nasilaé u wielu kobiet w okresie okotomenopauzalnym),
dlatego utrzymanie prawidtowych poziomdéw insuliny i kortyzolu jest istot-
ne. Przewlekle podwyzszony poziom kortyzolu moze prowadzié do proble-
méw zdrowotnych, w tym do wzmozonego odktadania ttuszeczu w okolicach
brzucha.

Opornosé insulinowa jest silniejsza u starszych ludzi, ale z przyczynami
tego zjawiska wigze sie pewna kontrowersja. Czy to nieunikniona czesé sta-
rzenia sie, czy moze efekt wyboréw i stylu zycia? Osobiécie zaktadatabym, ze
insulinoopornogé jest w wiekszym stopniu zwigzana z wyborami zyciowymi
ijest odpowiedzialna za podwyzszone ryzyko cukrzycy typu 2, a takze zawatu,
udaru i nowotwordw.

Najwazniejsze jest to, ze trening sitowy to najpotezniejsze narzedzie do
budowy mieéni i redukeji tkanki ttuszezowej. Tu nie ma drég na skréty ani
alternatyw. Dzieki takiej zmianie kompozycji ciata z biegiem lat bedziemy
mogli lepiej zarzadzaé naszg skomplikowana gospodarka hormonalng. Po-
nadto fundamentalnym faktem jest to, ze mieénie spalajg wiecej kalorii niz
ttluszez. Oznacza to, ze im wiecej masz mieéni, tym wiecej kalorii spalisz -
nawet podczas odpoczynku.

GESTOSC KOSCI

Wiekszo$é ludzi wie, ze trening sitowy - z obcigzeniem wtasnego ciata, z han-
tlami, ze sztanga, z kettlami czy z ta§mami oporowymi - moze zbudowaé
mieénie i site. Ale czy wiesz, ze poprzez wzmocnienie mieéni mozna réwniez
wzmocnidé kodci, co z kolei minimalizuje ryzyko osteoporozy? Osteoporoza to
utrata wapnia i innych mineratéw z kosci, co czyni je podatnymi na ztamania.

Siedzgcy tryb zycia w najwiekszym stopniu przyczynia sie do utraty masy
kostnej z wiekiem. Szacuje sie, ze tracimy $rednio 1% masy kostnej na rok po
40 roku zycia, jezeli nie éwiczymy, zeby temu zapobiec. Im wieksza utrata
masy kostnej, tym bardzie]j jesteémy narazeni na zlamania, nawet podczas
nieskomplikowanych czynnosci.
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Dobre wiesci sg takie, ze trening sitowy moze znacznie spowolnié utrate
masy kostnej, a nawet - jak pokazuja niektére badania - odbudowaé jg. Pod-
czas pierwszej konsultacji z nowymi klientami ze zdiagnozowang osteopenia
lub osteoporoza z radosciag dowiaduje sie o zaleconym przez lekarza treningu
sitowym zamiast farmaceutykéw albo suplementéw wapnia.

Cwiczenia oporowe pomagaja zmniejszaé ryzyko osteoporozy. Podnoszenie
ciezaréw wywiera nacisk na kosci poprzez wytworzenie ruchu ciggniecia, co zko-
lei moze stymulowaé¢ namnazanie komérek tkanki kostnej. Najlepszym sposo-
bem na wytworzenie takiego ruchu jest wtasnie trening sitowy, chociaz niejakie
korzysci mozna zyskaé réwniez dzieki éwiczeniom aerobowym, takim jak marsz,
piesze wedréwki, jogging, sporty rakietowe, a nawet taniec. Niemniej, jezeli utra-
ta masy kostnej stanowi powazny problem, trening sitowy przyniesie najlepszy
regeneracyjny efekt dzieki celowemu ukierunkowaniu éwiczen na kosci.

Jedna z najbardziej satysfakcjonujacych czesci mojej pracy to moment,
kiedy moi klienci zyskujg wspaniate poczucie pewnoéci siebie w zwigzku z sil-
niejszym i stabilniejszym ciatem. Ta pewno$¢ siebie wydaje sie napedzaé ich
do nowych zajeé i przyczyniaé do rozwoju i wzbogacenia towarzyskich oraz
emocjonalnych aspektéw ich zycia, a takze sprawnosci fizycznej.

SILA, ROWNOWAGA I MOBILNOSC

Sita w polgczeniu z réwnowagg wptywa na zdolno$é funkcjonalnego porusza-
nia sie. W zwigzku z tym, jezeli nasza mobilno$é jest ograniczona na skutek
zaburzonej réwnowagi ciata i ostabienia, narazamy sie na ogdlne pogorszenie
nie tylko struktury ciata, ale réwniez czynnikéw emocjonalnych, ktére naj-
prawdopodobniej beda towarzyszyé utracie tej funkeji.

Jezeli doprowadzimy do atrofii mieéni w takim stopniu, ze znacznie ostab-
ng i zauwazalnie straca na objetosci, zostang zagrozone zaréwno réwnowaga,
jak i mobilnoéé.

Dobra réwnowaga wymaga koordynacji ruchéw kilku czesei ciata, w tym
mieséni, kosci i stawdw. Istniejg rdwniez inne kwestie, ktére moga zaburzyé
réwnowage. Sg to miedzy innymi staby wzrok lub problemy z uchem we-
wnetrznym. Jezeli jednak zadbamy o site i utrzymamy zakres ruchéw, bedzie-
my mniej podatni na zaburzenie réwnowagi. A jesli mimo wszystko pojawia
sie z tym problemy, sprawniej sie z nimi uporamy. Réwnowaga ciata jest
bardzo istotng kwestig w procesie starzenia. Upadki sa jedng z wiodgcych

przyczyn urazéw wsrdd oséb starszych.
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Potgczenie sity, réwnowagi i mobilnosci daje stabilno$é; stabilnosé zas
daje silne i mocne ciato. Wzmacnianie ruchéw wolnymi ciezarami wyma-
ga stabilno$ci, poniewaz musza sie aktywowaé mieénie stabilizujace, ktére
na skutek tych éwiczen wzmacniajg sie wraz z docelowymi grupami mieéni.
Przyktadowo, podczas éwiczeri naprzemiennych ruchéw na jednej nodze mu-
sisz utrzymaé réwnowage choéby na sekunde lub dwie, co wymaga aktywacji
mieéni stabilizujgcych biodra. Dzieki temu nie tylko wzmacniaja sie miesnie
potaczone ze stawami biodrowymi, lecz réwniez poprawia sie ogdélna stabil-
nogé ciata.

Dzisiaj ktadzie sie mniejszy nacisk na elastyczno$é niz wezesniej. Zamiast
tego skupiamy sie na zachowaniu naturalnego zakresu ruchéw w potaczeniu
z sitg. Zachowanie naturalnego zakresu ruchéw jest oczywiscie wazne, nie-
mniej rozcigganie sie poza ten zakres moze przynieéé wiecej krzywdy niz po-
zytku. Zwiekszenie elastycznosci bez wzmacniania sity skutkuje zaburzeniem
stabilno$ci stawéw. Zatem réwniez w tym przypadku widzimy, jak wazne jest

utrzymanie sity mieéni.

ZDROWIE MOZGU

Rézne badania przeprowadzone w ostatnich latach pokazaty, ze wieksza sita
miesni jest zwigzana z lepszymi funkcjami poznawczymi u starzejacych sie
mezczyzn i kobiet. Poznanie, czyli funkcje kognitywne, obejmuje funkcje mé-
zgu zwigzane z przyjmowaniem, przechowywaniem, przetwarzaniem i wyko-
rzystywaniem informacji. Odkrycia te zostaly opublikowane w czasopismie
naukowym European Geriatric Medicine Journal.

Naukowcey z uniwersytetu Florida Atlantic odkryli, ze sarkopenia i oty-
tosé (wystepujgce niezaleznie, ale jednoczesnie) moga podwyzszaé ryzyko
zaburzen funkeji poznawcezych na pézniejszych etapach zycia. Te dane zosta-
1y opublikowane w czasopiémie Clinical Interventions in Aging. Tymczasem
w badaniu opublikowanym w 2012 roku, przeprowadzonym na uniwersytecie
British Columbia, poréwnano éwiczenia cardio z sitowymi w randomizowa-
nych, kontrolowanych analizach. Obrazowanie neurologiczne mézgu pokaza-
1o, ze po treningu sitowym aktywnosé obszaréw odpowiedzialnych za pamieé
i funkeje wykonawcze byta wzmozona.

To badanie pokazato, ze starsi ludzie, ktérzy wykonywali trening sito-
wy oraz cardio, byli ogdlnie zdrowsi w poréwnaniu z osobami éwiczacymi
joge i pilates. Jednak najwazniejszym odkryciem byto to, ze u ludzi, ktérzy
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wiekszosé aktywno$ci poswiecali treningowi z ciezarami, wykryto znacznie
mniej zmian w mézgu. Badanie podsumowato, ze podnoszenie ciezaréw ko-
rzystnie wptywa na zdrowie mézgu.

Mozna $miato powiedzied, ze trening sitowy jest dla nas dobry z wielu po-
wodéw, biorge pod uwage miedzy innymi jego wtasciwosci chronigce uktad
nerwowy. Podnoszenie ciezaréw nie tylko pomaga odzyskaé site fizyczna

i wzmocnié metabolizm, lecz réwniez utrzymaé zdrowie mézgu.
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STATYCZNE ROZCIAGANIE

grupa miesni ROZCIAGANIE MIESNIA

D
Czworogtowy uda

34

Zeby poprawnie rozciagnaé wszystkie przed-
nie miesnie uda, musisz nie tylko ugiaé¢ ko-
lano, lecz réwniez staé¢ na tyle prosto, zeby
poczué rozcigganie w przedniej czesei biodra

nogi, na ktérej stoisz.

WYKONANIE

Stan prosto. Przytrzymaj sie blatu lub oparcia krzesta dla réwnowagi.
Ugnij jedno kolano i chwyé dtonia za kostke.

Przyciskaj mocno piete do posladkéw. Poluznij nacisk, jezeli poczujesz
bdl w kolanie.

Wypchnij biodra do przodu, zeby zaangazowaé zginacze bioder (przednie
partie bioder w punkcie zlgczenia nég z torsem). Utrzymaj pozycje przez
15 do 30 sekund (nie zapominaj o oddechu).

Opu$éé noge. Powtérz éwiczenie dla drugiej nogi.

Powtérz 2 lub 3 razy dla obu stron.

TRENING SILOWY PO CZTERDZIESTCE



BEZPIECZNY TRENING: Uwazaj, zeby nie
ciggna¢ uniesionej nogi zbyt mocno, jezeli

poczujesz bél w kolanie. W takim przypadku
dociskaj podudzie tylko do momentu uczu-
cia lekkiego ciagniecia w przednich mig-
$niach uda.

OPANUJ RUCHY 35
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BIBLIA TRENINGU SILEOWECO
Grzegorz Andrzejewski

J—
*’dflslff |
; n?mmall
SItOWEGO
50 # a2
0

oLy

ital
Y

L g
ﬂ.;-n'r"%nulmﬂ
| rpecadan TS

www.wydawnictwovital.pl

Jak szybko i schudna¢, zadba¢ o zdrowie, odpornos¢ i za-
planowa¢ idealny program treningu sitowego? Ten porad-
nik pozwoli ci zyska¢ motywacje i utozy¢ indywidualny plan
aktywnosci fizycznej i zyska¢ idealng sylwetke. Przyktady
ponad 200 ¢wiczen pomogg ci zbudowaé mase miesniowa
i zredukowa¢ tkanke thuszczowa. Proponowane treningi sa
odpowiednie zaréwno dla mezczyzna, jak tez kobiet (sg prze-
testowane przez zawodnikow kulturystyki i fitnessu). Efek-
tywne ¢wiczenia uwzgledniajg tez bezpieczefistwo miesni,
stawow i kosci. Czytelne ilustracje, obrazujace prawidtowy
spos6b wykonywania kazdego ¢wiczenia utatwia ci zadanie.

Znajdziesz tu treningi dla 11 grup miesni: grzbietu, ,.kapturéw”, tricepséw, bicepsow,
przedramion, klatki piersiowej, brzucha i talii, przedniej i tylnej czesci ud, podudzi
i barkéw: Skuteczne i bezpieczne ¢wiczenia — stwérz wlasny program treningu!

DIETA MISTRZOW
Grzegorz Andrzejewski

Szukasz skutecznego sposobu na lepsze wyniki, wiecej
energii i trwalg zmiane nawykéw? Dieta Mistrzow to ksigz-
ka, ktora pokaze ci, jak odzywiaja sie sportowcy osiagaja-
cy szczyty swoich mozliwosci. Znajdziesz tu gotowe plany,
wskazéwki dotyczace suplementacii i strategie wspierajace
twoje zdrowie, aktywno$¢ fizyczng i regeneracje oraz od-
porno$é. To takze impuls do rozwoju osobistego i pracy nad
sobg kazdego dnia. Zyskaj nowa motywacje, by je$§¢ ma-
drzej, trenowac¢ lepiej i osigga¢ wiecej, budujac silne mie-
$nie. Siegnij po wiedzg, ktéra naprawde dziala - i dziataj jak
mistrz! Ksigzka oparta jest na do$wiadczeniach mistrzéow

réznych dyscyplin, ktérzy osiagneli sukces dzieki $wiadomemu podejéciu do zywie-
nia. To nie teoria, ale praktyka z najwyzszego poziomu. Dzieki tej publikacji dowiesz
sig, co dziata naprawde. Dieta Mistrzéw — klucz do doskonatej formy i zdrowia!
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NEUROCENTRYCZNY
TRENING SILOWY
Patrick Meinart

Odkryj, jak neurocentryczny trening sitowy moze po-
prawi¢ twoje zdrowie, motywacje i osiagniecia sportowe.
Drzieki tej ksigzce wzmocnisz miesnie, zdrowe koéci oraz
zredukujesz b6l migéni i stawow. Cwiczenia oddechowe
nauczag cie, jak prawidtowo oddycha¢, co wptynie na wiek-
sza site i wytrzymato$¢. Neuro Training rozwija mézg, po-
prawia neuroplastyczno$c¢ i pomaga lepiej ¢wiczy¢ umyst,
a to przektada sie na lepsze wyniki. Znajdziesz tu terapie
wspierajgce walke z chorobami neurodegeneracyjnymi
takimi jak parkinson. Odkryjesz skuteczne sposoby na
stres, ktére zwicksza twoja koncentracje i rozwdj osobisty.
Poprawisz wydolnos¢ fizyczng i mentalna, zbudujesz wieksza mase mie$niowa
minimalizujac ryzyko kontuzji. Wprowadz nowoczesne techniki do swojej rutyny
izobacz, jak cialo oraz umyst pracuja w harmonii. Trenuj z gtowa i osiagaj wiece;j!

TRENING CORE
dr Jonathan Su

Godzinami siedzisz zgarbiony przed komputerem, czu-
jac narastajacy bol w plecach, kregostupie lub mie-
$niach? Budzisz si¢, odczuwajac bol, jakby kazdy dzien
przynosit nowe wyzwania dla twojego ciata? Jezeli od-
powiedziate$ twierdzaco, to znak, ze nadszedt czas, aby
zatroszczy¢ si¢ o kluczowy element twojej fizycznosci —
core. Odkryj site, gibko$¢ i pewnos¢ siebie, jakie niesie
za soba prosty, lecz niezwykle efektywny trening core,
ktéry zajmuje tylko 6 minut dziennie. Ten poradnik jest
twoim przewodnikiem do lepszego zdrowia, doskonatej

I postawy, minimalizacji dolegliwos$ci b6lowych oraz uni-
kania urazéw. Oferuje 25 prostych ¢wiczen, skupiajacych sie na wzmocnieniu
tulowia, oraz treningi dostosowane do twoich potrzeb. Aktywno$¢ fizyczna to
takze doskonaly sposéb na stres. Silny core - silny ty!
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ANATOMIA TRENINGU
FUNKCJONALNEGO
Kevin Carr, Mary Kate Feit

Dzieki temu przewodnikowi zdobedziesz wszechstron-
ng wiedze na temat ¢wiczen treningu funkcjonalnego.
Na przyktad dowiesz sig, jak wzmocni¢ migsnie brzu-
cha i n6g. Oprocz ¢wiczen sitowych opracowanych przez
znanych na $wiecie ekspertéw, w ksiazce znajdziesz tez
skuteczne sposoby na stres oraz wskazowki dotyczace
masazu powiezi, ktéry poprawia funkcjonowanie mie-
$ni. A jesli borykasz sie¢ z ograniczeniami ruchowymi,
bedziesz mégt skorzysta¢ z profesjonalnych ¢wiczen na
stawy. Wsparciem specjalistycznych porad sa ilustracje
anatomiczne — pozwola one zoptymalizowaé aktywnos¢
fizyczng i osiagnac lepsze efekty. Stosujac sie do wskazowek Autoréw, wzmoc-
nisz swoja motywacje do poprawy zdrowia i rozwoju osobistego. Trening funk-
cjonalny kluczem do sprawnosci.

Y KATE FENT
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ANATOMIA STRETCHINGU
dr Arnold G. Nelson, dr Jouko Kokkonen

Stretching to prosta aktywno$¢ fizyczna, ktéra stuzy
wzmocnieniu mieéni i uelastycznieniu ciata. Wptywa
takze korzystnie na umyst, gdyz jest doskonatym sposo-
bem na stres. Jesli nie wiesz, od czego zaczaé, wszystkie
niezbedne informacje znajdziesz w tym bogato ilustro-
wanym przewodniku po stretchingu dla poczatkujacych.
Anatomia stretchingu zawiera zestaw opracowanych
przez specjalistow ¢wiczen rozciagajacych kregostup,
plecy i nogi. Szczegbétowe ilustracje oraz instrukcje
umozliwig ich prawidtowe wykonanie. Oprécz ¢wiczen
na stawy sa tu rowniez wskazoéwki dotyczace masazu
powiezi. Zaprezentowane w ksiazce techniki skutecznie usmierza nie tylko bél
miesni czy stawow, ale tez bole kregostupa oraz plecéw. Badz w formie i zadbayj
o swoje zdrowie i kondycje.
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DIETA ROSLINNA
DLA SPORTOWCOW
Matt Frazier, Robert Cheeke

Czy mozna zbudowa¢ migénie, nie jedzac miesa i nabia-
' tu? Jak zbilansowa¢ diete weganska dla sportowcow? Ja-
f[ _D[IL"I'A kie makrosktadniki oraz mikroelementy sa niezbedne
! R “‘JSI.J._;‘_"'E" 2 w diecie wegetarianskiej? Ludzkie ciato nie potrzebuje
: SO miesa, jajek, nabiatu, aby by¢ zdrowe i silne! Badania
dowodza, ze $wiadomie skomponowana dieta roslinna
zapewnia najkrotszy czas regeneracji, utlenianie komoé-
rek, zapobiega urazom. A sportowcom pozwala trenowaé
bardziej efektywnie i przyspieszy¢ metabolizm. Ta dieta
ma tez wlasciwosci przeciwzapalne. Jesli uprawiasz ak-
tywno$¢ fizyczna, a weganizm to podstawa twojego zywie-
nia, siegnij po te przelomowa ksiazke. Znajdziesz tu informacje o prawidtowym
zbilansowaniu diety roslinnej, makro- i mikroelementach oraz biatku. Nie zabra-
kto przepiséw na pyszne potrawy. Zdrowie i supermoc dzieki roslinom!

BIBLIA ENERGETYCZNYCH
KOKTAJLI PROTEINOWYCH
Erin Indahl-Fink

Marzysz o smuktej sylwetce, wiekszej energii i lepszym
samopoczuciu? Ta ksigzka to klucz do zdrowego stylu
zycia bez wyrzeczen! Znajdziesz w niej 60 przepiséw na
odzywcze smoothie, ktére pomoga ci szybko schudna¢
i skutecznie przyspieszy¢ metabolizm, a co najwazniej-
sze — zadba¢ o dobre zdrowie. Kazdy koktajl biatkowy to
bomba witamin, mineratéw i biatka - idealna dla oséb na
diecie, budujacych mie$nie sportowcéw i zabieganych,
ktérzy chea jes¢ zdrowo bez tracenia czasu. Znajdziesz
tu przepisy na koktajle $niadaniowe, na odchudzanie,
regeneracje, koktajle deserowe. Przygotowanie zajmuje
tylko 5 minut, a efekty zobaczysz szybciej, niz myslisz! Proste sktadniki, pysz-
ny smak i zero sztucznych dodatkéw. Przekonaj sie, ze tak wyglada odzywianie,
ktére dziata. Pij na zdrowie, chudnij z przyjemnoscia!
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TAPING W REHABILITACJI
| ZAPOBIEGCANIU KONTUZJOM
Aliana Kim

Uprawiasz aktywnos¢ fizyczna? Cierpisz z powodu bélu
plecow? Zdiagnozowano u ciebie zesp6t ciesni nadgarst-
ka, tokie¢ tenisisty lub haluksy? Kinesiotaping to terapia
manualna dla twoich dolegliwosci! Dzigki temu porad-
nikowi dowiesz sie, jak samodzielnie uzywaé tasmy ki-
nezjologicznej, aby ztagodzi¢ codzienne dolegliwosci
i urazy. Praktyke utatwi ci 200 zdje¢ i instrukcji doty-
czacych kazdej czesci ciata. Poznasz najpopularniejsze
metody tapingu. Bedziesz mdgt usmierzy¢ bole mie$ni
i stawbw oraz przywrdci¢ ciatu prawidlowy zakres ru-
chu i zdrowie. Dzigki informacjom zawartym w poradni-
ku zastosujesz taping kolana, barku, na skrecenia, zapalenie $ciegna Achillesa,
stan zapalny powiezi podeszwowej i wiele innych. Samodzielny taping - ulga
w twoich dolegliwo$ciach.

TRENING W CIAZY
Gina Conley

Zadbaj o swoje zdrowie i komfort w czasie ciazy! Dzieki
gina Conley = tej ksigzce dowiesz sig, jak bezpiecznie utrzymac aktyw-
E TRPEN ' 8 fizyczna, wzmocni¢ mieénie, skutecznie tagodzi¢

bol kregostupa, plecow oraz stawow. Znajdziesz tu prak-
tyczne ¢wiczenia oraz trening sitowy w ciazy, ktore popra-
wig mobilnos¢ i przygotuja ciato do porodu. Regularny
ruch pomoze ci zmniejszy¢ napiecia migsniowe, popra-
wi¢ postawe ciata i zwiekszy¢ wytrzymatosé. Otrzymasz
niezbedng motywacje do dbania o siebie na kazdym eta-
pie ciazy i po porodzie. Dzigki starannie opracowanym
! planom treningowym szybko wrécisz do formy, wzmac-
niajac kluczowe partie ciata. Ksigzka zawiera cenne wskazowki, ktére pomoga
uniknaé przeciazen. To idealny przewodnik dla przysztych mam, ktére pragna
zadba¢ o swoje ciato i zdrowie.
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4 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,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

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

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczna i feng shui;

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

Twoj czas na rozwoj!

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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([

E-booki i audiobooki
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'- _ ¥ Alana Collins to doswiadczona trenerka personalna i au-
torka programow treningowych dla oséb po czterdziestce.

S ' Od lat pomaga kobietom i mezczyznom wracac¢ do formy,

\ wzmacnia¢ miesnie i poprawiac zdrowie bez wzgledu na
X ‘ wiek. Jej podejscie tgczy aktywnos¢ fizyczng z rozwojem

osobistym i dbatoscig o dobre samopoczucie.

... Chcesz zachowac¢ sprawnos$c¢, poprawic sylwetke i pozby¢ sie kilku
s zbednych kilogramow? Dzieki tej ksigzce osiggniesz to szybko, skutecz-
W nie i bezpiecznie. To gotowy plan treningowy dla kobiet i mezczyzn.
ldealny dla poczgtkujgcych oraz tych, ktdrzy wracajg do aktywnosci
fizycznej po dtuzszej przerwie. Mozesz Ewiczy¢ w domu lub na sitowni,
e ez skomplikowanego sprzetu.

W Redlizujgc 6-tygodniowy program:

TR e wzmocnisz migesnie i odcigzysz stawy,

M— et 0 0 P - 0 -

e pozbedziesz sie bdolu kregostupa, plecow i stawodw, .
e zredukujesz tkanke ttuszczowq i uregulujesz metabolizm,

e et g B

s ©  zwiekszysz mobilnos$¢ | poprawisz postawe, -

e e 0dzyskasz motywacije i poczucie kontroli nad swoim ciatem, ‘_"'-

WNES ¢ poznasz zasady odzywiania wspierajgce efekty treningu. -

-= e

—

—— To twoj prosty i bezpieczny plan freningowy, rowniez na redukcje. Bez  wmw
SRR presji, bez nadmiaru teorii, tylko sprawdzone rozwigzania, ktdre realnie
BN Soprawig twoje zdrowie i samopoczucie, niezaleznie od wieku.

— Forma, mobilnos¢ i zdrowie kazdego dnia

s Patroni:

&

SZTUKATER.PL

co miesiac w najlepszych aptekach
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