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\WOTED

Sport zawsze byt mojg pasja. Kiedy miatam siedem lat, moja siostra czasami za-
bierata mnie na treningi lekkoatletyczne. Odbywatam wtedy powazne, jak na sied-
miolatke, rozmowy z jej trenerem, obiecujac, ze niedtugo sama przyjde na trening,

a w przysztosci pokonam Anite na zawodach. Nigdy nie bytam od niej szybsza, ale
jak powiedziatam, tak zrobitam. W széstej klasie podstawéwki posztam na trening

i catkowicie wsigknetam w sportowe srodowisko. Przygoda z lekka atletyka, zakon-
czona trzy lata temu, trwata blisko dekade i kompletnie zmienita moje zycie.

Juz nie trenuje lekkiej atletyki, ale gdyby nie rezygnacja ze sportu wyczynowego i te-
sknota za ruchem, nigdy nie powstatby moj blog — Codziennie Fit. A skoro nie byto-
by bloga, nie bytoby tez ksigzki, ktora wtasnie trzymasz w rekach.

Zaktadajac bloga, chciatam udowodnié, ze kazda z nas moze by¢ fit. Dostownie kaz-
da — niezaleznie od wieku, a takze tego, ile ma pieniedzy w portfelu czy wolnego cza-
su do dyspozycji. Chciatam pomdc kobietom, ktore marza o poprawie swojego zdro-
wia czy zmianie sylwetki, ale nie wiedzg, od czego zacza¢. Wyciagnetam do nich
reke i w krotkim czasie zbudowatam spotecznos¢ ztozong z aktywnych dziewczyn

i chtopakow, ktérzy kazdego dnia walczg ze swoimi stabosciami i zmieniajg dotych-
czasowy tryb zycia na lepszy, zarazajac kolejne osoby pasjg do aktywnosci.

Ta ksiazka pragne pomac wszystkim, ktérzy maja ochote na zmiany, ale nie wiedza,
jak wystartowa¢. Przyttacza ich nattok informacii i sprzeczne teorie, od ktorych kipi
Internet. Staratam sie tutaj zgromadzi¢ i uporzadkowac nie tylko same ,niezbedne”
wskazoéwki, ale tez wiedze, ktdra jest najbardziej aktualna i jak najlepiej zweryfikowa-
na. Stronitam od rewolucyjnych koncepcji i ,goracych nowinek”, od niesprawdzo-
nych badz niepewnych informacji. Odwotywatam sie wytacznie do zasobdw potwier-
dzonych przez liczace sie w $wiecie organizacje sportowe i zdrowotne.

i iaz dziennie fit stanie sie dla was przewodnikiem i impul-
ie nowego etapu zycia — zdrowszego, petnego radosci

i satysfakeji. Wtozytam w nig cate swoje serce, doswiadczenie i wiedze.

TRZYMAM
N WhS KCIUKI,




JAK ZACZAC BYC FIT -
NA MIEJSCA, 60TOW!, START!

Nasz organizm jest skomplikowang maszyna. Warto wzig¢ to pod uwage, zwtaszcza
jesli do tej pory ,stalismy w garazu”, czyli bylismy raczej kanapowcami niz atletami.
Przed wyjazdem z miejsca postoju i rozpoczeciem szalonych przejazdzek dobrze by
byto zrobi¢ doktadny przeglad siebie. Tak samo, jak robi sie przeglad samochodu,
zanim sie do niego wsigdzie. Co to znaczy? Mimo ze aktywno$¢ fizyczna jest dobra
dla zdrowia, przed rozpoczeciem treningdéw nalezy wykona¢ podstawowe badania,
by sprawdzi¢, czy na pewno mozemy uprawia¢ wszystkie rodzaje sportu i jakie
moga by¢ ewentualne przeciwwskazania. Nie wsiada sie przeciez do auta, ktérego
sie nie uzywato przez dtugi czas, i nie rusza w dtuga trase, bo co$ moze odpas¢ albo

sie zepsu¢. Oczywiscie, nie twierdze, ze w twoim przypadku tez tak bedzie, ale apelu-

je — zréb podstawowe badania. Sg naprawde wazne!

LROZGRZEWKA PRZED BIEGIEM™ - BADANIA

Przed rozpoczeciem treningéw najwazniejsze sa wyniki badan: EKG serca,
ogolnej analizy moczu oraz morfologii krwi tgcznie z oznaczeniem poziomu
glukozy. To pakiet kontrolny, ktéry w szybki sposéb pozwoli okresli¢,

w jakiej formie jest twdj organizm.

Dzieki EKG
dowiesz sie, czy wszystko
w porzadku z najwazniejszym
migsniem twojego organizmu —
sercem. To badanie pozwala okre-
sli¢, czy mozesz ¢wiczy¢ intensyw-
nie, czy tez powinnas unikac nie-
ktorych dyscyplin, by nie
przecigzac serca.

Badanie
0goélne moczu wyka-
ze ewentualne infek-
cje badz choroby wa-
troby, nerek i uktadu

MOoCzowego.
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Sprawdzenie
poziomu glukozy pozwala
z kolei upewnic sie, czy nie
grozi ci cukrzyca — jedna
z najbardziej rozpowszech-
nionych i podstepnych
chorob naszych
czasow.

Jak widzisz — tatwe do wykonania, szybkie, podstawowe badania sg
w stanie powiedzie¢ prawie wszystko o stanie twojego zdrowia. A nie
kosztuja duzo. Jesli nawet zdecydujesz sie na prywatng przychodnie,
koszt takiego pakietu nie przekroczy 50 ztotych.

Morfologia
daje obraz tego, co dzieje
sie w twoim organizmie: tatwo
sprawdzisz, czy jestes ostabio-
na, masz w ciele stan zapalny,
czy tez trawi cie jakas
choroba.

1



PRZYCOTOWANIA DO TESTOW MEDYCZNYCH

Aby wyniki byty jak najbardziej wiarygodne, musisz odpowiednio przygotowac sie
do badan.

Badanie EKG — mozesz je wykonac¢ o kazdej porze dnia. Pamietaj jednak, zeby
nie przystepowac do testu bezposrednio po wysitku fizycznym czy duzym stresie.
Na EKG przyjdz z wyprzedzeniem i zrelaksuj sie przed gabinetem lekarskim.

Analiza ogélna moczu — musisz pamietac o kilku zasadach:

* Prébke moczu oddajemy wytgcznie do sterylnego pojemnika, kupionego w aptece.

* Prébke moczu nalezy oddac z samego rana, od razu po przebudzeniu.

* Przed oddaniem prébki nalezy doktadnie podmy¢ okolice intymne. Mocz do ba-
dania powinien pochodzi¢ z tzw. $Srodkowego strumienia; oznacza to po prostu,
ze najpierw niewielkg ilo$¢ moczu oddajemy do toalety, a potem kolejng partie —
do pojemnika przeznaczonego do badania.

* Kobiety nie powinny bada¢ moczu w trakcie miesigczki.

e Staramy sie, aby probka byta dostarczona do laboratorium tuz po oddaniu.

Morfologia krwi z pomiarem poziomu glukozy — badanie najlepiej wykonaé rano,

na czczo. Tak jak w przypadku badania moczu, obowiazuje tu kilka zasad:

e Dwa dni przed badaniem nie pij alkoholu.

* Wieczorem, dzien przed badaniem, zjedz lekkg kolacje i unikaj cukru.

* Rano badZ na czczo — nie jedz i postaraj sie nie pi¢ (dozwolona jest mata ilos¢ wody);
niestety, nawet zwykta herbata z cukrem wypita wieczorem poprzedniego dnia
moze zaburzy¢ wyniki — podwyzszajac twoj poziom glukozy. Z tego powodu w wy-
nikach badania moze wyjs$¢ nawet stan przedcukrzycowy, podczas gdy w rzeczy-
wistosci wszystkiemu winna byta wieczorna herbatal

PO CO TE BADANIA?

Mozesz sobie pomyslec¢: ,Czuje sie dobrze, wiec po co mi takie badania?”. Tak juz

z nami jest — dopdki mamy dobre samopoczucie, trudno namdéwi¢ nas na profilaktyke.
Ato btad! Jezeli myslisz o odchudzaniu, ¢wiczeniach, innej diecie — radykalnie zmie-
nisz swoj tryb zycia. Dla niektorych organizmdw zwykty trening moze by¢ prawdziwym
szokiem. A co, jesli rzeczywiscie masz podwyzszony cukier i po biegu na czczo za-
stabniesz w parku? Czy naprawde szkoda ci 10 minut na badania i wolisz ryzykowac
zawatem podczas treningu interwatowego? Badania zajma ci mniej niz potowe dnia,
a moga dostarczy¢ istotnych informacji, ktore by¢ moze obronig twoje zycie i zdrowie
przed zagrozeniem. Nie boj sie profilaktykil Zrob to dla siebie!
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Chcesz zmieni¢ swdj tryb zycia, ale nie wiesz, od czego zaczac?
Z ta ksiazka to nie bedzie problem. Przekonasz sie, jak by¢ fit,
niezaleznie od tego, ile masz lat, pieniedzy w portfelu czy wolnego
czasu — i to bez Scistych diet, wielkich wyrzeczen i rygoru!

,

(0, TLE T KTEDY JESC

JAK STF IMOTYWOWAC g DITAtANT

Praktycznie i inspirujaco! To pierwsze stowa, ktdre przychodzg na mys/
po przeczytaniu tej ksiazki. Jest idealna dla osob, ktdre zapragnety prowadzi¢ aktywny,
zdrowy styl zycia i nie wiedza, jak to ugryZ¢. Napisana w lekkim tonie, dzieki czemu
nie sposob odktadac czytania kolejnych rozdziatow na pdzniej.

Dorota Traczyk — dietetyk, autorka bloga dieta-sportowca.com.pl
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