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Pandemia data sie wszystkim mocno we znaki. Praca zdalna, ograniczone spotkania towarzyskie i
rodzinne, zamkniete studia ruchu i sitownie mocno ograniczyty nasza aktywnosé, a nawet liczbe krokéw
rejestrowanych przez smartwatch. Jak wyjsé¢ z kwarantannowego braku formy i odpowiednio ustali¢
swoje cele?

Wraz ze spadkiem ruchu niejednemu przybyto kilka stodkich kilograméw, inni borykaja sie z
nasilonymi bélami kregostupa lub czestszymi migrenami. Jeszcze inni, ze zwyczajnej obawy
przed wirusem, mocno zasiedzieli sie w domach. Kazdy z nas nabawit sie pewnego bagazu
pandemicznego, ktéry znacznie wptywa na jakos¢ funkcjonowania naszego ciata.

W gabinetach fizjoterapii przybyto pacjentéw z bélami gtowy, szyi i ledZzwi. A treningéw
internetowych cata masa, tylko pytanie, ktére z nich sa bezpieczne i adekwatne do naszej
aktualnej kondycji.

Planujac poprawe formy, warto juz na poczatku ustali¢ cel ¢wiczen, co réwniez wptynie
motywujgco w dalszych dziataniach. Cele ¢wiczen s przerdézne i nierzadko wystepuja
pojedynczo. Zwykle jest to chec utraty masy ciata. Ci, ktérzy majg siedzacy tryb pracy, na
pewno zmniejszeniu béléw kregostupa. W zwigzku ze zblizajgcymi sie wakacjami nikt nie
pogardzi wizualng poprawa linii ciata. Na pewno znajdziemy grupe planujgca prace nad
kondycjg i ogélnym wzmocnieniem. Dla ozdrowiencéw duzg role w treningu bedzie miat aspekt
oddechowy. Przywrécenie odpowiedniego toru oddechowego, zminimalizowanie skutkéw
przewlektego kaszlu oraz zbudowanie kondycji niemal na nowo - to gtéwne pobudki.

W powrocie do formy wszystkie te cele mogg przyswieca¢ nam jednoczesnie - i nic w tym
ztego!

Zatem zastanéwmy sie nad priorytetami. Ustalmy ich hierarchie i zmotywujmy sie wspodlnie do
dziatania!

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki - Katarzyny Chanowskiej.
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