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Jak wstac z kanapy i zaczac ¢éwiczy€?
2021-05-21

- Najbardziej motywuja efekty, a skrzydta podcina ich brak - méwi trenerka Dominika Waksmundzka,
ktéra od lat z sukcesami ulepsza zycie i poprawia zdrowie krakowian. Z instruktorka fitnessu
rozmawialiSmy o tym, jak sie zmotywowac do ruchu.

Od czego zaczynamy przygode z treningami?

Dominika Waksmundzka: Od zbudowania pewnosci siebie, bo to jest najwazniejsze. Po
pierwsze pewnosc siebie, a po drugie dziatanie. Dzieki temu fatwiej bedzie nam wytrwad w
postanowieniach. Czesto obiecujemy sobie, ze nastepnego dnia zaczniemy ¢wiczyd, i tego nie
robimy; przysiegamy sobie, ze odstawimy stodycze, a jemy je nadal. Niespetnione obietnice
powodujg, ze rosnie nasza frustracja, obwiniamy sie i dotujemy, wyrzucamy sobie, ze jesteSmy
beznadziejni. Gdy bedziemy zna¢ swojg wartosc, tatwiej nam bedzie wyznaczac nowe cele i do
nich dazy¢.

Jak zbudowac te pewnosc siebie?

Przede wszystkim warto uswiadomic sobie, jakie sg nasze stabe i mocne strony. Mocne strony
nalezy wzmacnia¢, pielegnowacd, a nad stabymi zaczg¢ pracowac.

A jesli czyjas staba strona jest to, ze jest leniwy, lezy na kanapie i zamawia pizze?

Wtedy ta osoba powinna zapytac siebie, czy to jest w porzgdku. Czy to stanie w miejscu
naprawde jest dobre? Moze gdy spojrzymy w lustro i zobaczymy, jak wyglagdamy, zapali sie
czerwona lampka i zapytamy samych siebie: ,Co trzeba poprawi¢?”. Jezeli odpowiemy np., ze
musimy schudng¢, musimy zadac sobie kolejne pytanie: ,Po co chce to zrobi¢?”.

lle oséb, tyle odpowiedzi. Bo chce by¢ zdrowszy, miec¢ lepsza kondycje, chce lepiej
wygladac...

Swietnie! Co bedziesz mie¢ z tego, ze osiggniesz swoéj cel? Juz wiesz? Dziataj! Wazne, zeby
motywacji szukac blisko siebie. Motywowac moze partner, partnerka, ktos bliski. Mozemy
obserwowaé w mediach spotecznosciowych kogos z pracy, kto bierze udziat w réznych
wyzwaniach, np. startuje w biegach. Mnie motywuje méj partner, ktéry jeszcze nigdy nie opuscit
swojego treningu.

Jak dobierac treningi, zeby sie nie zniecheci¢?

Trzeba znalez¢ cos odpowiedniego dla siebie. Jesli kto$ lubi zajecia grupowe, to moze spodoba
mu sie tabata, jesli woli ¢wiczenia sitowe, to lepiej, zeby wybrat sie na sitownie. Trzeba
prébowad, dziata¢ metoda préb i btedéw. Nawet w czasie pandemii mozemy sprawdzi¢ rézne
zajecia online. Osobom poczatkujgcym polece, by na starcie zainwestowaty w siebie. Warto
skorzystac z kilku spotkan z trenerem personalnym, by pokazat podstawy, poprawna technike
¢wiczen. Te spotkania budujg wiez kolezensko-treningowg. Ja dzieh, dwa po zajeciach osobiscie
kontaktuje sie z podopiecznym, pytam o samopoczucie, o zakwasy. Planujemy kolejny trening i
tym samym wzmachiamy motywacje.



=“= Magiczny

=|“ Krakow

Co robi¢, jesli mimo zakupionego karnetu i stroju sportowego na chwile przed
treningiem tracimy zapat do ¢wiczen?

Trzeba wréci¢ do pytania: ,,Po co to robie?”. Powiem co$ moze mato popularnego: jesli nie
umiemy wykrzesac z siebie motywacji, to moze warto poczekac. Czasem lepiej dac sobie
chwile, otworzy¢ umyst, by zrozumie(, ze trening poprawia zycie, czyni go lepszym. Nie da sie
tego zrobi¢ na site, nikt nie jest w stanie nikogo do niczego zmusic. Jesli jesteSmy ze soba
szczerzy, odpowiedzi na pytanie ,po co” same przychodzg do gtowy: dla samoakceptacji, dla
zdrowia, po to, zeby za kilka lat wyglada¢ swietnie, moze tez po to, by kogo$ nowego pozna¢. A
co bedzie, jesli nie bedziesz trenowac? Moze zostaniesz rodzicem i nie bedziesz miat sity, by
pobiec za swoim dzieckiem? Widziatam takie sytuacje, gdy zbyt otyli rodzice nie mogli nadazy¢
za maluchami. By iS¢ z przyjaciétmi w gory, tez trzeba miec¢ kondycje. UsSwiadomienie sobie, co
brak ruchu nam zabiera, to réwniez dobra motywacja.

Co nas najczesciej demotywuje?

Brak efektéw. Cho¢ czesto one sg, ale my ich nie widzimy. Na samym poczgtku warto dostrzec
efekty psychiczne. Docenic to, jak czujemy sie po treningu, jak poprawia nam sie nastrdj i
zwieksza chec do zycia. Pamietajmy tez, ze zaczynamy od matych celéw. Jeden trening
tygodniowo, potem dwa, ograniczenie cukru, niestodzenie kawy. Zaktadanie, ze schudniemy 15
kg w dwa miesigce, nie ma sensu.

Dominika Waksmundzka - Fitness coach z wieloletnim doswiadczeniem. Trenerka personalna,
instruktorka i wtascicielka firmy ,Forma na lata”. Organizatorka obozu ,,Forma na lata”, zaje¢
fitness na sali treningowej, zajec¢ online oraz maratondw. Inicjatorka programu ,Metamorfoza na
lata”; stoi za sukcesem wielu kobiet.
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