=“= Magiczny

=|“ Krakow

Postaw pierwszy krok w drodze do formy
2021-04-15

Wstawanie i siadanie na kanapie oraz przysiady, wykonywane w trakcie gotowania obiadu. To
doskonaty pierwszy krok w drodze do formy. O rady dla ,, kanapowcéw” zapytaliSmy trenerke Karoline
Ciurke-Baster.

Jakie przedmioty mozemy wykorzystac¢ do ¢wiczen?

- Nie potrzebujemy sprzetu. Na poczatek dobrym pomystem jest dtugi spacer, marsz, a potem
marszobieg. Jesli jesteSmy w domu, zacznijmy od przysiadéw, przysiadania na kanapie i
wstawania, od wykrokédw. Mozemy tez robi¢ pompki albo tzw. deske, czyli podpér przodem na
przedramionach.

Czy filmy z treningami, dostepne w internecie, sa pomocne?

- Wszystko zalezy od swiadomosci ciata osoby ¢wiczacej. Poczatkujacy zwykle jej nie maja i
popetniajg duzo bteddéw technicznych, ktérych nikt nie skoryguje. A tatwo w takich sytuacjach o
kontuzje. Teraz, w czasie pandemii, lepiej jest skorzystac¢ z treningu online, czyli potgczy¢ sie z
trenerem na zywo, by widziat jak ¢wiczymy. Pamietajmy tez, ze inaczej bedzie wygladat trening
dla pani, ktéra niedawno urodzita, inaczej dla kogos, kto ma problem z kregostupem, a jeszcze
inaczej dla osoby ¢wiczgcej na poziomie zaawansowanym.

Co mozemy robi¢ w domu lub na zewnatrz, by poprawi¢ nasza forme?

- Uprawiajmy tzw. aktywnos$¢ spontaniczna. Moze nig by¢ na przyktad spacer po domu czy
zrobienie kilku przysiadéw podczas gotowania. Jesli mamy mozliwos¢, by wyjs¢ z domu, warto
do sklepu dotrze¢ pieszo, zamiast jecha¢ samochodem.

Rady dla ,, kanapowcéw”, ktdrzy caty dzien spedzaja przed telewizorem
lub komputerem?

- Dobrze, zeby co jaki$ czas wstawali i robili 10 przysiadéow. Potem mogg oglgdac¢ dalej. Warto,
by pili duze ilosci wody, ktéra po pierwsze jest zalecana, a po drugie spowoduje, ze nasz
metabolizm bedzie dziatat aktywniej. To sg ,,mikrokroczki”, ale gdy sie je zsumuje, to aktywnos¢
w ciggu dnia bedzie duzo wieksza, niz gdybysmy ich nie wykonywali.

Karolina Ciurka-Baster - instruktorka fitness i trenerka personalna z 13-letnim stazem.
Motywator, szkoleniowiec, wyktadowca. Specjalizuje sie w zajeciach sitowych, TRX, tabacie,
body pump, treningu funkcjonalnym, medycznym i dla kobiet w cigzy. Pracuje rowniez ze
sportowcami, dbajac o ich przygotowanie motoryczne.
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