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Czesto wydaje nam sig, ze ruch

i aktywnos¢ fizyczna wiaza sie tylko

z wysitkiem na swiezym powietrzu,
¢wiczeniami w klubach fitness, na si-
towni, z ptywaniem na basenie, a po-
niewaz te formy rekreacji ruchowej
wymagaja od nas wiekszej motywa-
¢ji, czasu i pieniedzy, po prostu z nich
rezygnujemy.

Mozna jednak ¢wiczy¢ w domu, aby
w tatwy, skuteczny i wygodny sposéb
rozwijac swojg sprawnosc fizyczna,

a przede wszystkim aby pozby¢ sie
zbednych kilograméw.

W tej ksigzce znajdziesz ¢wiczenia,
dzieki ktérym oderwiesz sie od krze-
sta i zmusisz do domowego treningu,
Zrzucajac przy tym wage.

Zanim przedstawimy ¢wiczenia

i trening odchudzajacy, wskaze-
my, jaki rodzaj ¢wiczen i wysitku
powinnismy uwzgledni¢ w naszym
planie odchudzania.

© najwazniejsze powinny by¢ takie

: rodzaje wysitku, ktére skutecznie

. spala tkanke tluszczowa, a wiec
: wysitek trwajacy dtuzej niz pot

i godziny o sredniej intensywnosci
: (badania dowiodty, ze 120 ude-

. rzen na minute daje ok. 60-

. -70% maksymalnej pracy serca).

HR (tetno maksymalne) = 220 - wiek

Dla lepszego zobrazowania: dla
kobiety wazacej ok. 55 kg

Kalorie spalone w 30 min

Niska intensywnos¢

treningu, tzw. fat burning 146
60-70% HR

Wysokie natezenie

treningu, tzw. cardio 206
80-85% HR

Cwiczenia fat burning czesto
przeplata sie z cardio — uzyskujemy
wtedy lepszy efekt.

Warto zaznaczy¢, ze powinien to
by¢ trening zaréwno aerobowy, jak
i wzmacniajacy.



Aktywnosc fizyczna

Dla wyjasnienia: trening aerobo-
wy wykorzystuje tlen do proceséw
metabolicznych weglowodanéw

i ttuszczéw. Zatem aby schudnag, nie
musimy sie katowac nie wiadomo
jak duzym wysitkiem — wystarczy by¢
dobrze rozgrzanym, bez zadyszki

i nalezy utrzymywac tetno na jed-
nym, $rednim poziomie.

Czas treningu, czestotliwos¢ i sys-
tematyka odgrywaja tu kluczowa
role. Wazne jest, aby skonsultowa¢
sie z lekarzem, zanim rozpoczniemy
¢wiczenia, zwtaszcza gdy mineto
sporo czasu od naszego ostatnie-
go uczestniczenia w jakimkolwiek
treningu.

Zacznijmy powoli, np. 2 razy

P w tygodniu, zwiekszajac

: stopniowo swoj wysitek po-

: przez nastepne tygodnie do

: 3-5razy w tygodniu.

Starajmy sie utrzymywac ptynny
oddech przez czas trwania ¢wiczen,
nie wstrzymujmy oddechu. Rébmy
sobie przerwy, gdy czujemy taka
potrzebeg, i pijmy duzo wody.

Nie wykonujmy ¢wiczen, jesli co$ nas
boli, Zle sie czujemy lub dane ¢wicze-
nie powoduje dyskomfort.

Jesli czujemy sie stabo, drzg nam
miesnie, kreci nam sie w gtowie,
natychmiast przestanmy ¢wiczy¢

i odpocznijmy, gteboko oddychajac.

Trening powinien trwaé co najmniej
45 minut, dazmy jednak do tego,
zeby po pewnym czasie poprawié
kondycje i wytrzymac 1 godzine
treningu.

Cwiczenia, ktére zostana przed-
stawione, maja na celu:

« ujedrnic ciato
+ wyrzezbic sylwetke

- zamienic tkanke ttuszczowa
w tkanke miesniowg

« uelastycznic i poprawic¢ wy-
glad ciata

« wzmocni¢ miesnie

« rozluzni¢ napiete miesnie po
ciezkim dniu pracy

« poprawic kondycje i wydol-
nos¢ fizyczna

« poprawi¢ samopoczucie
i pewnosc siebie

«+ poprawic prace uktadu kraze-
nia i oddechowego

+ przyspieszy¢ przemiane mate-
rii, zwiekszy¢ metabolizm

« poprawic nastroj poprzez
wytwarzanie endorfin (zwanych
hormonami szczescia — ten stan
po wysitku nazywa sie ,radoscia
miesni”).



Zanim rozpoczniemy ¢wiczenia,
nalezy dobrze przygotowac poszcze-
go6lne miesnie i ciato — jest to tzw. /
rozgrzewka. j
Rozgrzewka ma na celu zapo-
bieganie kontuzjom i urazom
podczas treningu, zatem dobrze
rozgrzany miesien jest przygo-
towany do czesci wzmacniajacej
i ksztattujace;j.

Rozgrzewka moze przyjac forme
krétkiego truchtu w miejscu, roz-
ruszania stawow — nadgarstkow,
szyi, kolan, stop — poprzez szybkie INTENSYWNEGO WYSILKU
naprzemienne zginanie, prostowanie FIZYCZNEGO:

i krazenia. Po 10-20 powtdrzeniach
na kazdy staw mozemy przejs¢ do
cwiczen. niewydolno$¢ serca

PRZECIWWSKAZANIA DO

UKEAD MIESNIOWY ~ teeteeteseensenseonsessooseansesscansonssassanssnns
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Cwiczenia odchudzajace

Cwiczenia

na miesnie brzucha

: Cwiczenia dziatajg na miesnie

. brzucha (prosty brzucha, sko$ny
: zewnetrzny i wewnetrzny brzu-
i cha, poprzeczny brzucha)

cze$¢ mostkowo-

m. mostkowo-gnykowy

-zebrowa
m. piersiowego | 7”2&?(235'30‘“’0_
wielkiego " —oboiczykow
m. czworoboczny *, ..
\ czeé¢
tréjkat A obojczykowa

Y\ m. piersiowego
wielkiego

naramienno-
-piersiowy

m. naramienny
czesé barkowa
obojczyka

m. naj- ,:"
szerszy/
grzbietu
m. zebaty; v
przedni
»
m. sko$ny
zewnetrzny,
brzucha

pochewka

/
/
/
/
/
/ 4
/
)

m. prostego brzucha,” .

(blaszka przednia) /powrdzek nasienny

m. prosty
brzucha

Do grupy miesni brzucha naleza:

« miesien prosty (musculus rec-
tus abdominis)

+ miesien skosny zewnetrzny
(musculus obliquus externus
abdominis)

+ miesien skosny wewnetrzny
(musculus obliquus internus
abdominis)

+ miesien poprzeczny brzucha
(musculus transversus abdomi-
nis).

Miesnie brzucha tworza przednig
$ciane i $ciany boczne jamy brzusz-
nej. W sktad sciany przedniej wcho-
dza miesnie proste. Sciany boczne
zbudowane sg z krzyzujgcych sie
widkien miesni skosnych brzucha,
wewnetrznych oraz miesni poprzecz-
nych brzucha i czworobocznych ledz-
wi. Od wyrostka mieczykowatego do
spojenia fonowego ciggnie sie kresa



Wzmacniajace miesnie brzucha

biata, oddzielajaca miesnie brzucha
prawej i lewej strony. Réwnolegle po
obu stronach biegna prawy i lewy
miesien prosty. Bocznie od niego leza
miesnie skosne: zewnetrzny i we-
wnetrzny oraz poprzeczny brzucha.
Miesien czworoboczny ledzwi stano-
wi tylng sciane brzucha i potozony
jest po obu stronach kregostupa
ledzwiowego.

Miesnie brzucha jako catos¢ wyko-
nuja trzy podstawowe czynnosci:

+ sg mie$niami wydechowymi
dzieki temu, ze ich skurcz powo-
duje obnizenie zeber, a uciskajac
na trzewia, wttaczaja przepone
do jamy klatki piersiowej

+ powoduja zwigkszenie cisnie-
nia w jamie brzusznej; facznie

Z przepong i mie$niami miednicy
tworza tzw. ttocznie brzuszna,
ktéra powstaje w przebiegu
szeregu funkgji fizjologicznych
(pordd, defekacja, oddawanie
moczu); prawidtowe napiecie
miesni brzucha przyczynia sie
do zachowania prawidtowej
postawy ciata

+ s3 mie$niami ruchowymi tuto-
wia; powoduja zginanie tutowia,
tacznie z miesniami kregostu-

pa obracajg jego gérng czes¢

w stosunku do czesci dolnej oraz
pochylaja go w strone boczna.

Cwiczenie 1

+ Pozycja wyjsciowa: lezymy na
plecach, kolana uginamy, stopy
opieramy o mate, rece zginamy
za gtowa

+ Ruch: zginamy i unosimy tutéw
zrekoma i glowa, nastepnie na
przemian unosimy kolana w kie-
runku gtowy

© Pamietaj! Wdech — tutéw lezy, wy- '

: dech - tutéw unosimy. Wydech

: zawsze powinien by¢ na napie-

i tym migs$niu.

Napiety .
brzuch

Uwaga - najczestsze btedy!
Wazne jest, aby napinaé miesnie
. brzucha przy ruchu, tutéw unosic
. tylko do wysokosci topatek — tok-
. cie szeroko rozstawione, gtowa

: swobodnie spoczywa na rekach.




Wariant |

)

« Pozycja wyjsciowa: lezymy na
plecach, jedna noge uginamy

i opieramy stopa o mate, druga
noge opieramy stopg o kolano
nogi ugietej; rece wyprostowane
w fokciu splatamy nad gtowa (wa-
riant ) lub zgina-
my i ktadziemy
je pod gtowe
(wariant 1)

+ Ruch w wa-
riancie I: jed-
noczesnie unosimy nogi i gérna
czes¢ tutowia (pracuje miesien
prosty brzucha)

Wariant Il

Wariant |

« Ruch w wariancie II: jednocze-
$nie unosimy prawy tokie¢ i lewe
kolano (pracujg miesnie skosne

brzucha)

v Wariantll
1

+ Pozycja wyjéciowa: unosimy
nogi, uginajac je do kata 90°,
rece lekko uniesione prostujemy
za gtowa

« Ruch: unosimy tutéw z prze-
niesieniem rak w kierunku
bioder

. glowa

v

: Uwagal Jezeli podczas tego

. ¢wiczenia bedzie bolat nas kark

¢ lub szyja, to znaczy, ze nie pra-

: cujg miesnie brzucha, tylko ruch

: wspomagany jest mie$niami szyi

¢ ikarku. Aby wytaczy¢ prace tych

¢ miesni i skupic sie na brzuchu,

: potézmy rece pod gtowe (jak

¢ przy poprzednich ¢wiczeniach) —
to tatwiejsza wersja (szyja odpo-




Wzmacniajace miesnie brzucha

Cwiczenie 4

+ Pozycja wyjsciowa: lezymy na
plecach, stopy opieramy o mate,
rece trzymamy wzdtuz tutowia

+ Ruch: unosimy nogi, uginajac
je do kata 90°, nastepnie prostu-
jemy kolana w uniesieniu

Uwaga! Wazne, aby dolny od-
. cinek kregostupa przylegat do
: maty, nie moze si¢ unosic.

Cwiczenie 5

+ Pozycja wyjéciowa: unosimy

nogi, uginajac je do kata 90°,
rece prostujemy za gtowa

+ Ruch: wyprostowana jedna
noge unosimy lekko nad ziemig
(tatwiejsza wersja - rece lezg);
wytrzymujemy w tej pozycji

5 sekund, nastepnie zmieniamy
noge

Wariant |

R

Uniesiona
. iwyprostowana :

Wariant Il

- trudniejsza wersja — unosimy
rece i gtowe
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Gwiczeniaodchudzajace

Cwiczenia

na miesnie posladkow

3 © Cwiczenia wzmacniajace miesnie
: posladkéw (posladkowy wielki,

: $redniimaty)

Miesnie posladkéw wazne w kon-
tekscie treningowym:

+ miesien posladkowy wielki -
lezy na tylnej powierzchni mied-
nicy (cze$¢ dolna i przysrodkowa
posladkéw), rozpoczyna sie

w okolicach kosci krzyzowej,
biegnie skosnie ku dotowi i bo-
kowi, przyczepiajac sie na tylnej
stronie kosci udowej (guzowa-
tos¢ posladkowa);

- miesien posladkowy maty

i sredni - lezg na bocznej, bar-
dziej zewnetrznej powierzchni
miednicy, rozpoczynaja sie na
talerzu biodrowym, wiékna
zbiegaja sie wachlarzykowato,
przyczepiajac sie do kosci udo-
wej (kretarz wiekszy), tylna czes¢
miesnia srodkowego przykryta
jest przez miesien posladkowy
wielki (ta wtasnie cze$¢ wspot-
pracuje z mie$niem posladko-
wym wielkim);

« miesien naprezacz powiezi
szerokiej — lezy z bocznych stron
bioder; ptaski, podtuzny miesien.

Praca miesni posladkowych:

- utrzymywanie wyprostowanej
postawy ciata

« prostowanie stawu biodro-
wego - unoszenie nogi do tytu
(gtéwnie miesien posladkowy
wielki)

« odwodzenie uda - unoszenie
nogi bokiem (gtéwnie miesien
posladkowy sredni, maty, napre-
zacz powiezi szerokiej)

- obracanie uda na zewnatrz
i do wewnatrz

_miesien
-~ naprezacz
powiezi
szerokiej

. miesien
posladkowy
maty i Sredni

miesien
posladkowy
wielki



Wzmacniajacer miesnie posiadkow

Cwiczenie 6
™.
N |

« Pozycja wyjsciowa: klek pod-

party

+ Ruch: przyciggamy kola-

no i przeciwna reke do klatki
piersiowej, nastepnie unosimy
ugieta noge do gory

¢ rekii przeciwnego
kolana

Cwiczenie 7

« Pozycja wyjsciowa: lezymy na

boku, jedna reke trzymamy pod
gtowa, druga - ugieta - oparta
o gtowe, noge wewnetrzna
uginamy, druga mamy wypro-
stowang

+ Ruch: zginamy noge w kolanie
i przyciagamy do tokcia, tutéw
lekko unosimy, zblizajac go do
nogi

" Lekkie
¢ uniesienie
tutowia

Przyciaganie ..
*. nogi do fokcia

: Uwaga! Cwiczenie angazuje za-
© réwno migsnie nog, jak i miesnie
: skosne brzucha.
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