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Gotowi do startu? Start!
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Aby rozpoczac aktywnos¢ fizyczna oraz trening nalezy najpierw opracowac plan dziatania. Punkt startowy
zalezny jest zawsze od formy, w ktdrej sie aktualnie znajdujemy. Inaczej beda wygladaty treningi osoby
prowadzacej aktywny tryb zycia, a inaczej osoby, ktéra po latach pracy biurowej postanowita nagle zadbac o
swoje zdrowie. Przyjmijmy metode matych krokéw.

Intensywnos¢

Pierwsze treningi powinny byc¢ spokojne i tagodne - to czas na dostosowanie sie. Jesli chcemy biega¢,
zacznijmy od marszow i spacerow. Osoby bardziej aktywne moga zacza¢ od marszobiegdw.
Optymalne beda krétkie treningi - 30 do 60 minut maksymalnie 2-3 razy w tygodniu. Pamietajmy,
zeby dostosowac swéj plan do realnych mozliwosci. Nie zawsze musimy ¢wiczy¢ tak samo
intensywnie, lepiej ¢wiczy¢ raz w tygodniu niz w o ogdline.

Urozmaicony trening

Wazna jest réznorodnosc¢ ¢wiczen, dzieki ktérej rozwiniemy cate ciato - zaréwno goérne, jak i dolne
partie, miesnie brzucha oraz plecéw. Nawet jesli zaplanujemy prace nad jedng, konkretng partig ciata
(np. brzuch), pamietajmy, ze nasz organizm stanowi catos¢ i wybidrcze podejscie jest niezdrowe.

Przygotowanie do treningu

Zaczynamy od rozgrzewki - to bardzo istotny element nie tylko w sporcie dla poczatkujgcych. Dzieki
prostym ¢wiczeniom pozwolimy zastanym stawom i miesniom rozruszac sie, dzieki czemu unikamy
urazéw. Rozgrzewka powinna sktadac sie z: krgzenia gtowa w prawo i lewo, rozruszanie nadgarstkéw,
krgzenia ramion w przdd i w tyt, krazenia bioder, kolan i stawdéw skokowych w obu kierunkach,
pajacykéw, sktondw w rozkroku i przy ztgczonych nogach i przysiadéw.

Rozciaganie po treningu

Aktywnos¢ kohczymy zawsze rozcigganiem. W tym miejscu mozna wykonywac sktony do
wyprostowanych ndg oraz w rozkroku (do srodka i obu nég), przycigganie piety do posladka,
przycigganie kolan do klatki piersiowej oraz koci grzbiet.

Rownowaga!
Pamietajmy o zachowaniu réwnowagi! Co za duzo to nie zdrowo, a treningom powinna towarzyszy¢

odpowiednia ilos¢ snu, zrébwnowazona dieta, czas na relaks i regeneracje organizmu. Inaczej grozi
nam kontuzja lub przetrenowanie.



