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Na czym sie skupié przy pierwszych treningach?
2021-05-10

Powrét do aktywnosci po dltuzszej przerwie zawsze wymaga motywacji. Jesli juz dojrzeje w nas chec do
ruchu, warto pamietad, ze nalezy stopniowo zwiekszac¢ intensywnos¢ swojej aktywnosci, by uniknad
niepotrzebnych kontuzji. Pierwsze treningi nigdy nie moga by¢ zbyt dtugie, ani nie powinny mied
wysokiej intensywnosci, na ktéra nasz organizm nie jest jeszcze przygotowany.

Niezaleznie od tego czy wybieramy nordic walking, jazde na rowerze czy rolki, warto dodatkowo
zadbad o bardziej specyficzng gimnastyke, ktéra ,,obudzi” ciato po ,zimowym 3$nie”, czyli po
dtugim czasie w pozycji siedzacej bez zadnej aktywnosci.

Skutki pracy w pozycji siedzacej

Wielogodzinna praca w pozycji siedzgcej sprawia, ze nasze miesnie, sSciegna i stawy zastygaja
niejako w pozycji siedzgcej, co ma ogromne przetozenie na kumulujgce sie napiecia w ciele, a
tym samym catg sylwetke. Mozemy zauwazy¢ u siebie bardziej zaokraglone gdérne plecy,
wysunietg gtowe do przodu, a nawet bdle dolnych plecéw. W pozycji siedzgcej odcinek
ledzwiowy ma trzykrotnie wieksze obcigzenie niz w pozycji stojgcej!

Zacznij od rozciaggania sie

Nim podejmiemy wtasciwg aktywnos¢ fizyczng, zadbajmy o zlikwidowanie napiec i ,uwolnijmy”
kregostup z tej sztywnej ramy, ktéra jest pozycja siedzgca. Do tego nie potrzebujemy nic innego
niz kawatka podtogi i przestrzeni dookota siebie. Rozciggnij to co jest skrécone, czyli klatke
piersiowg, poruszaj glowg w wolnym tempie, ale w petnym zakresie jej mozliwosci. Zatocz
barkami kilka kragzen, unies rece w goére, jednoczesnie napetniajgc ptuca wiekszg iloscig
powietrza niz zwykle. Przeciggnij sie jak zaraz po obudzeniu. Zadbaj o rozciggniecie pachwin
(miesnie zginajgce biodra ulegaja skréceniu przez wielogodzinne siedzenie). Zatocz kota
biodrami, po czym sprébuj siegna¢ dtonmi do ziemi.

Uwolnij swéj kregostup od napiec i poczuj swobode w ruchu. Wykonaj te ¢wiczenia najlepiegj
zaraz po pracy lub przed wyjsciem na rower czy spacer.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej fizjoterapeutki - Katarzyny Chanowskiej.
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