=“= Magiczny

=|“ Krakow

Kiedy moge wymagac od siebie wiecej?
2022-07-04

Regularna aktywnos¢ fizyczna realnie wptywa na poprawe zdrowia, zaréwno fizycznego jak i
psychicznego. Sportowcy, zawodowi i amatorscy, maja wyznaczone konkretne cele swojej pracy, ktére
motywuja ich do wysitku i ktérym poswiecaja swoja prace. Ale kazdy organizm ma swoje granice. Kiedy
wiec podczas dazenia do upragnionej formy mozesz zacza¢ wymagac od siebie wiecej? Jak rozpoznad, ze
powinienes wzmocnic trening?

Regularne dziatania

Nie narzucaj na siebie zbyt wiele (treningdéw, powtdrzen), zwtaszcza jesli dopiero zaczynasz
uprawiac sport lub wracasz do treningu po przerwie. Zadbaj o regularnos¢ swoich
treningow, aby z czasem mdc podnosic sobie poprzeczke.

Opanowana technika

Nie skacz na gteboka wode. Dopiero w momencie opanowania techniki prostych ¢wiczen,
zacznij wykonywac te bardziej skomplikowane, wielostawowe. Krok po kroku. Nieodpowiednia
technika moze doprowadzi¢ do kontuzji i wykluczy¢ z treningu na jakis czas, co nie przyblizy Cie
do wyznaczonego celu.

Dobre samopoczucie

Jesli czujesz sie na sitach, staraj sie podnosic¢ sobie poprzeczke na treningach - moze to
by¢ kilka powtdrzen wiecej konkretnego ¢wiczenia, dotozenie ciezaru, czy przebiegniecie
dodatkowego kilometra. Zréb to w zgodzie ze sobg i swoim samopoczuciem.

Nie poddawaj sie pokusom odpuszczania

Jesli miates zaplanowany trening, ale przemawia do Ciebie wewnetrzne zmeczenie i
nieched - nie daj im sie. Nie zastanawiaj sie, tylko dziataj. To wtasnie w takich momentach
wykonaj chociaz krétki trening (nawet kilkuminutowy), ktéry sprawia Ci przyjemnos¢.
Satysfakcja gwarantowana!

Co innego, jesli jestes przemeczony, ostabiony, przebodZcowany - takie sytuacje
wymagajg czasu na odpoczynek i regeneracje oraz zrozumienia, ze Twoje ciato réwniez
potrzebuje odpoczynku.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowego fizjoterapeuty i osteopaty - Karola Piotrowskiego.
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