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    Barbara Galloway


    Setki razy słyszałam już objaśnienia stewardes podczas lotów, ale jeden fragment zawsze brzmiał dla mnie jakoś niewłaściwie. Chodzi mi o tę część, kiedy jest mowa o zastosowaniu maski tlenowej w sytuacji awaryjnej, kiedy podróżujesz razem z dzieckiem. Trudno mi sobie wyobrazić, że miałabym wykorzystać tlen sama, przed podaniem go dziecku.


    W naszym społeczeństwie kobiety pełnią z reguły funkcje opiekuńcze. Dążymy też do zapobiegania konfliktom poprzez stosowanie się do obowiązujących w naszym środowisku norm społecznych — nawet wtedy, kiedy zdajemy sobie sprawę, że wprowadzenie zmian mogłoby przyczynić się do poprawy naszego zdrowia. Pragniemy, żeby członkowie rodzin i przyjaciele byli zadowoleni, unikając przy tym niekomfortowych sytuacji. Instynktownie stawiamy na pierwszym miejscu dobro innych, zaniedbując własne interesy.


    To nie może się udać. Z ciężką nadwagą zmaga się dzisiaj więcej dzieci niż kiedykolwiek wcześniej. Eksperci, którzy zajmują się badaniem tych trendów, twierdzą, że już sam wzrost częstotliwości występowania cukrzycy typu 2, która jest skutkiem otyłości, sprawi, że dzisiejsze dzieci będą pierwszym pokoleniem w historii Ameryki, którego długość życia nie będzie dłuższa od życia pokolenia ich rodziców. A najgorsze jest to, że nadwaga doprowadzi też do znaczącego obniżenia jakości życia naszych dzieci.


    Badania jasno pokazują, że największym wzorem do naśladowania dla dzieci, gdy kształtują one swoje wzorce zachowań, są ich własne matki. A w dzisiejszych czasach mamy do czynienia z plagą otyłości, która dotyka więcej kobiet niż kiedykolwiek wcześniej. Czas wykorzystać maskę tlenową. Nawet jeśli nie masz dzieci, możesz być najbardziej pomocną osobą dla swoich przyjaciół i członków rodziny, sprawiając, że będą się czuli lepiej i unikną długotrwałych, wyniszczających schorzeń. Przykładem takiego oddziaływania jest fakt, że każda osoba, która przygotowuje się do startu w takiej imprezie jak National Marathon to Fight Breast Cancer (krajowy maraton na rzecz walki z rakiem piersi), inspiruje przynajmniej 20 kolejnych osób do większej dbałości o ich zdrowie.


    Wiemy, że powinnyśmy trochę więcej ćwiczyć i trochę mniej jeść. Ale nasze dzieci/nasi mężowie/przyjaciele uwielbiają frytki oraz gry wideo albo telewizję. Poza tym przeznaczanie czasu na trening, podczas gdy mamy jeszcze tyle do zrobienia, wywołuje w nas poczucie winy. Chwyć maskę tlenową i weź głęboki oddech.


    Rozpoczynanie programu treningowego, zmiana nawyków żywieniowych, a szczególnie przyznanie się przed samym sobą do tego, że od długich lat prowadziliśmy niezdrowy tryb życia, wszystko to są czynniki podwyższające poziom stresu. Ale ćwiczenia pozwolą Ci zrzucić z siebie dużą część tego stresu. Poza tym każdy z nas jest zdolny do zmiany i może też do niej zainspirować inne osoby, nie wygłaszając przy tym żadnych kazań. Możesz przejąć większą kontrolę nad swoim zdrowiem, nad swoją energią, a także uzyskać lepsze nastawienie do życia. Dzięki oddychaniu wspomaganemu maską tlenową zdołasz być lepszą mamą, pracownicą, siostrą, córką i przyjaciółką.


    Czytając tę książkę, nauczysz się, jak uczynić stałym punktem swojego życia spokojne, podnoszące na duchu ćwiczenia oraz włączyć do swojej diety zdrową, dostarczającą energii żywność. Tysiące kobiet wypróbowały już te metody przed Tobą, dzięki czemu przeżywają obecnie najlepsze lata swojego życia. Ale wiele kobiet rozpoczyna i przerywa program spalania tłuszczu po kilka razy, zanim osiągną "gotowość", by doprowadzić go do końca. Nie oznacza to, że dana osoba nie posiada wewnętrznej siły, koniecznej do tego, by móc zrealizować taki program. Wedle naszego doświadczenia stopień powodzenia we wdrażaniu nowych nawyków życiowych zależy od intuicyjnej świadomości, która przypomina stan "gotowości", jaki musi uzyskać dziecko, zanim będzie w stanie opanować sztukę czytania. Kobiety muszą być gotowe do połączenia wysiłków swojego organizmu, umysłu i ducha, ukierunkowując je na czerpanie radości z regularnych ćwiczeń oraz ze stosowania dającej energię diety.


    Jeśli masz jakieś problemy z tą gotowością, polecamy Ci książkę Zmiana na dobre autorstwa Jamesa Prochaski, Johna Norcrossa i Carlo DiClemente[1]. Zawiera ona sześciopunktowy program mający służyć przezwyciężeniu złych nawyków i osiąganiu postępów w życiu.


    Kiedy będziesz gotowa, załóż maskę tlenową, weź oddech, a następnie przekaż ją dalej.


    Jennifer zmieniła priorytety i zrzuciła 45 kilo — wcześniej, po skończeniu szkoły, poświęcając się pracy, małżeństwu oraz dzieciom, na pierwszym miejscu postawiła inne osoby i przytyła 45 kilo. Dzień po zamachach z jedenastego września 2001 roku, kiedy cały naród ogarnęła zaduma nad swoim życiem, Jennifer zdecydowała się zwalczyć nadwagę przy pomocy diety i ćwiczeń. W dzieciństwie nienawidziła biegania. Ale jako córka maratończyka zdawała sobie sprawę, że ten sport przyczynia się do bardzo efektywnego spalania tłuszczu. Więc zawiązała adidasy, zostawiła dzieci z mężem i pobiegła do skrzynki pocztowej. W ciągu siedmiu lat treningów, podczas których przeszła trudną ciążę i komplikacje poporodowe oraz poważny wypadek samochodowy, zakochała się stopniowo w bieganiu i w 2008 roku w półmaratonie Tom King Half Marathon uzyskała czas 2:04. Na miesiąc przed tym biegiem Jennifer świętowała zrzucenie 45 kilogramów, co było jej celem z roku 2001. "Jestem żywym dowodem na to, że aby czerpać korzyści z biegania, wcale nie trzeba być zbudowanym jak olimpijczyk".


    To Ty decydujesz!


    Jedyny wymóg, by rozpocząć: pragnienie zwiększenia aktywności i przejęcia kontroli nad własną dietą


    
      	Metody przedstawione w tej książce pomagają kobietom zrzucić 5, 10, 25, a nawet 50 kilo — I UTRZYMAĆ NOWĄ WAGĘ!


      	Aby spalić znaczne ilości tłuszczu, potrzebujesz jedynie maszerować —

      lub wybrać swój własny zestaw ćwiczeń.


      	Spokojne ćwiczenia umożliwią Ci spalanie nieograniczonej liczby kalorii.


      	Nie musisz rezygnować z czekolady ani z kieliszka wina.


      	Masz w sobie siłę, by wziąć na siebie odpowiedzialność za własną dietę i za swój program treningowy.


      	Bądź cierpliwa — akumulacja tłuszczu trwała całe lata, więc najlepiej będzie spalać go stopniowo.


      	Ustanowisz pozytywny stosunek do jedzenia i do ćwiczeń.


      	Ten program zapewni Ci kontrolę nad własną motywacją, nad chęcią do ćwiczeń, nawykami żywieniowymi oraz nad swoim nastawieniem do życia.

    


    To nie jest "książka o diecie". Restrykcyjne diety prawie nigdy się nie sprawdzają. Ćwiczenia można w większości wykonywać w krótkich seriach, które da się bezboleśnie wplatać w napięty rozkład dnia. Zalecaną przez nas żywność można znaleźć bez żadnych trudności i łatwo ją przygotować. Nie musisz się zapisywać do klubu fitness, zatrudniać osobistego trenera, zapisywać się na terapię odchudzającą ani kupować drogiego jedzenia czy sprzętu treningowego.


    Kiedy kontrolujesz swoje odżywianie, jedzenie jest Twoim przyjacielem. Stosując nasz plan, będziesz mogła jeść całkiem często. Wplatanie w rozkład dnia ćwiczeń i posiłków wzmocni Cię, zarówno fizycznie, jak i mentalnie. Częste przekąski oraz przechadzki sprawią, że Twój metabolizm przez cały dzień i przez całą noc będzie pełnił funkcję pieca do spalania tłuszczu.


    Podczas ćwiczeń odznaczających się właściwym poziomem wysiłku następuje zjednoczenie ciała, ducha i umysłu, co skutkuje poczuciem ogromnej satysfakcji. Kiedy osiągniesz równowagę, nie zechcesz opuścić ani jednego dobroczynnego treningu. Poczucie kontroli i spełnienia będzie miało dla Ciebie większe znaczenie niż poprawa sylwetki albo spadek masy ciała. Jeśli zadbasz o właściwe tempo i będziesz trenowała regularnie, poczucie "wysilania się", towarzyszące Ci w trakcie i po zakończeniu ćwiczeń, będzie dla Ciebie czymś przyjemnym. Wiele z tych osób, które "uzależniają się" od ćwiczeń, odkrywa w sobie nieoczekiwane pokłady psychicznej siły, dzięki której udaje im się wprowadzić w swoim życiu również inne pozytywne zmiany.


    
      	Ci, którzy trenują, mają czas dla siebie.


      	Ulga w stresie, którą przynoszą ćwiczenia, jest natychmiastowa i daje poczucie siły.


      	Ćwiczenia pozwalają Ci zachować kontrolę — nie masz powodów do wymówek.


      	Informacje zawarte w tej książce mają charakter trenerskich porad — przekazywanych przez dwóch trenujących innym. Jeśli poszukujesz porad lekarskich albo technicznych informacji na temat zasad żywienia, skontaktuj się ze specjalistami z dziedziny medycyny albo dietetyki.

    


    Przygotuj się więc na poprawę swojego samopoczucia i przypływ energii, by cieszyć się życiem. Potrafisz to zrobić!


    Trzyczęściowy plan


    
      	Kontrola całego procesu spoczywa w Twoich rękach.


      	Jesteś dość silna, by wziąć odpowiedzialność za swoje nawyki żywieniowe i za swoje treningi.


      	Bądź cierpliwa i nie poddawaj się.


      	Kluczowe znaczenie ma radość czerpana z treningów.


      	To Ty decydujesz, jak wygląda Twój osobisty "budżet kaloryczny", poprzez wplecenie w swój codzienny rozkład zajęć spokojnej aktywności ruchowej.

    


    Część pierwsza: Przemyślany sposób odżywiania się. W rozdziale 2. zapoznasz się z potrawami, które są łatwo dostępne, a większość z nich można szybko przygotować. Dowiesz się, jak sporządzić plan żywieniowy, który zapewni Ci codzienną kontrolę nad równowagą kaloryczną, dostarczając Ci przy tym witamin, składników mineralnych oraz innych substancji odżywczych, których nieustannie potrzebujemy. Świetnym narzędziem będą przy tym strony internetowe, ponieważ nauczysz się kontrolować wielkość spożywanych porcji — dbając jednocześnie o odpowiednią ilość niezbędnych składników odżywczych. Dowiesz się także, czy Twoja dieta zawiera wszystkie potrzebne substancje, i nauczysz się kompensować ewentualne braki.


    Część druga: Budowa pieca do spalania tłuszczu. Stopniowo zwiększając z każdym kolejnym tygodniem długość marszów, marszobiegów albo sesji treningowych, nauczysz miliony swoich komórek mięśniowych spalania większych ilości tłuszczu — i to nie tylko podczas ćwiczeń. Kiedy komórki te przystosują się już do spalania tłuszczu, będą to robiły efektywniej również wtedy, kiedy siedzisz albo się krzątasz — a nawet kiedy będziesz spała!


    Część trzecia: Zwiększanie codziennej liczby kroków. Postaraj się o urządzenie do liczenia kroków i każdego dnia zwiększaj ich liczbę. Podczas codziennych zajęć wypełniaj "chwile bezczynności", które normalnie spędziłabyś na siedząco, wykonując 5 – 10-minutowe sesje marszu. Dodatkowe kroki, wykonywane w seriach od 500 do 2000, nie prowadzą zwykle do wzrostu apetytu — za to przez cały dzień pomagają Ci spalać tłuszcz.


    Spalanie tłuszczu, a nie odchudzanie. Choć waga to ważne narzędzie, nie możesz popadać w obsesję na punkcie codziennych zmian masy ciała. Fluktuacje poziomu płynów w Twoim organizmie sprawią, że jednego dnia będziesz cięższa, a następnego lżejsza. Dzięki regulacji codziennego wysiłku i spożywaniu wielu dodających energii posiłków możesz kontrolować ten proces poprzez prawdziwe spalanie tłuszczu. Waga wciąż będzie wykazywać pewne wahania, ale możesz uzyskać ogólną redukcję poziomu tłuszczu w organizmie — nawet jeśli w niektóre dni wskazania wagi będą nieco wyższe niż zwykle.


    Dobra waga a zła waga. Mięśnie wykorzystywane podczas ćwiczeń, jeśli są one regularne, ważą więcej niż te same włókna mięśniowe, ale pozbawione treningu. Kiedy kobiety zaczynają trenować, często mają do czynienia z lekkim wzrostem wagi, za którym stoją różnorodne przemiany zachodzące w ich mięśniach: gromadzenie dodatkowych ilości paliwa, zwiększanie zapasów wody potrzebnej do chłodzenia i do przetwarzania energii oraz wzrost objętości krwi koniecznej do transportu tlenu i usuwania produktów przemiany materii. Twoje mięśnie zmieniają się w dynamiczne muskuły sportowca, które umieją spalać mnóstwo tłuszczu, powodując przy tym często mniejsze zmęczenie niż to, którego doświadczasz obecnie.


    Pozytywne nastawienie do jedzenia


    Barbara Galloway


    "Każda kobieta może mieć pozytywne nastawienie do dającego energię jedzenia".


    
      	Twoje nastawienie do jedzenia odgrywa kluczową rolę przy spalaniu tłuszczu.


      	Negatywne nastawienie polega na jedzeniu dla poprawy samopoczucia.


      	Pozytywne nastawienie polega na kontrolowaniu wyborów żywieniowych, tak by zapewnić sobie energię na cały dzień.


      	Każdy dzień ma swój bilans kaloryczny.


      	Dopływ energii zapewniają częstsze posiłki: 6 – 8 razy dziennie.


      	Przekąski, które wybierzesz, zaspokoją Twój głód, ponieważ będą zawierały zrównoważony zestaw składników odżywczych.


      	Każda przekąska ma swój cel — ważne jest, by zaspokoić zapotrzebowanie na wapń, żelazo, białka itd.


      	Istotne jest zróżnicowanie. Nawet jeśli naprawdę lubisz jakąś przekąskę, nie ograniczaj się całymi dniami tylko do niej.


      	Możesz jeść i pić nieco swojej ulubionej, niezdrowej żywności, ale w ograniczonej ilości.


      	Kontrola jest w Twoich rękach i czujesz się dobrze.

    


    Dla większości kobiet duże znaczenie mają relacje, niezależnie od tego, czy chodzi o relacje z mężczyznami, dziećmi, zwierzchnikami, żywnością itd. To pragnienie, by wszystko odbywało się bez żadnych tarć, prowadzi do narastania stresu — a stres może prowadzić do zmian w obrębie relacji. Dla wielu kobiet środkiem zaradczym na stres jest jedzenie i picie takich pokarmów i napojów, które nie sprzyjają zdrowiu ani spalaniu tłuszczu, szczególnie jeśli uwzględnić ilości, w jakich są konsumowane. Ale jedzenie i picie mogą w najlepszym przypadku zapewnić jedynie chwilową ulgę w stresie, podczas gdy jednocześnie prowadzą do odkładania się w organizmie tłuszczu.


    Natomiast spokojne ćwiczenia stanowią świetną metodę rozładowywania stresu, która może tchnąć w Ciebie siłę potrzebną do przeprowadzenia pozytywnych zmian. W następnym rozdziale wyjaśnimy, jak to działa. Najpierw zajmijmy się jednak kwestią jedzenia.


    Możesz czerpać przyjemność ze spożywania zdrowych i dających energię pokarmów. Jeśli w tej chwili nie lubisz pewnych rzeczy, połącz je z innymi potrawami i zastosuj niektóre ze świetnych metod przyprawiania jedzenia, jakie można znaleźć w czasopismach kulinarnych Możesz nauczyć się lubić niemal każdą potrawę — i poczuć się dzięki temu lepiej. Aby cieszyć się dobrym samopoczuciem oraz zachować mocne zdrowie, każdego dnia powinnaś jeść potrawy o zrównoważonej zawartości składników odżywczych.


    Posiadasz wspaniałą zdolność, jaką jest wykorzystanie mózgu do kontroli żołądka. Z reguły jest ona, niestety, stosowana podczas forsownych diet, które pociągają za sobą negatywne skutki. Z równą łatwością możemy zaprogramować samych siebie na spożywanie pokarmów, które zapewnią nam energię, o ile będą konsumowane dość często w ciągu całego dnia i w ilościach, które nie pociągną za sobą odkładania się w naszych organizmach tłuszczu.


    Potrafisz gospodarować swoim spożyciem kalorii. Kobiety nieustannie muszą zajmować się gospodarowaniem. Kontrola odżywiania oznacza określenie dla samej siebie limitu konsumowanych kalorii. Wciąż możesz jeść czekoladę albo pić wino. Każdego dnia będziesz decydowała, w jaki sposób wykorzystać swój wyznaczony limit kalorii.


    Możesz zmienić swoje nastawienie do jedzenia w pozytywnym kierunku. Być może obecnie wykorzystujesz jedzenie do topienia smutków i do radzenia sobie ze stresem albo z rozczarowaniami. Ale kiedy uświadomisz sobie, że to złe podejście, do którego musisz się uwolnić, będziesz mogła przyjąć pozytywne nastawienie: jedzenie co 2 – 3 godziny, dobre samopoczucie, odkrywanie nowych potraw, które będą Ci smakowały.


    Możesz kontrolować sytuację. Kiedy ograniczysz spożycie kalorii, poświęcisz trochę czasu na planowanie i zadbasz o to, by mieć pod ręką jakieś dobre opcje, a przy tym będziesz wykorzystywać "punkty odniesienia", jak strony internetowe poświęcone odżywianiu, będziesz panią swojej sytuacji.


    Zmiana nastawienia może wywoływać stres. Spokojne ćwiczenia to skuteczna metoda, która naprawdę ułatwia likwidację albo opanowanie stresu. Miej świadomość, że będą się zdarzały trudne momenty, ale nie poddawaj się. Miliony kobiet dokonały takiego zwrotu w życiu i czują się dzięki temu o wiele lepiej.


    Nad stresem można zapanować. Ćwiczenia są bardzo skuteczną metodą opanowania stresu. Ale nieuświadomiona kumulacja stresu może prowadzić do znacznego nasilenia drobnych bólów i dolegliwości. Aby zrozumieć ten proces i nad nim zapanować, zalecamy wykorzystanie metody opisanej w przełomowej książce Recepta na zdrowie autorstwa dr. Johna Sarno[2].


    Lepsze samopoczucie. Kiedy już uregulujesz swoje nastawienie, będziesz mogła cieszyć się dobrym samopoczuciem przez cały dzień dzięki poczuciu kontroli. Umocnisz to dobre samopoczucie, kiedy przyznasz, że to Twoje starania pozwoliły Ci uzyskać tę poprawę. Niektóre kobiety nagradzają się na tym etapie jakimś nowym strojem — o rozmiar mniejszym.


    Więcej energii do ćwiczeń. Jeśli odżywiasz się w regularny sposób, będziesz miała więcej energii do wszystkiego, w tym również do ćwiczeń, dzięki czemu zwiększysz liczbę kroków wykonywanych w ciągu każdego dnia.

    


    
      Kluczowe zasady:


      
        	Najważniejsze: Kontroluj spożycie kalorii, tak by Twoje ćwiczenia mogły spalać tłuszcz.


        	Jedzenie stanowi paliwo do następnego treningu albo na następne 3 godziny — spożywaj je w kontrolowanych odstępach i porcjach.


        	Jedzenie zawiera w sobie składniki budujące mięśnie, kości i organy wewnętrzne, które muszą być uzupełniane każdego dnia.


        	Wyznacz sobie limit dziennego spożycia — poprzez kontrolę wielkości porcji.


        	Łącz potrawy, tak by czuć sytość mimo skonsumowania mniejszej liczby kalorii.


        	Sporządź bilans, wyliczając każdego wieczora, ile kalorii skonsumowałaś, a ile spaliłaś (także witamin, składników mineralnych, protein itd.).


        	Ty decydujesz: Zorganizuj sobie jakieś narzędzia do mierzenia swoich postępów — strony internetowe, programy monitorowania masy ciała itd.


        	Kluczem do dobrego samopoczucia jest panowanie nad poziomem cukru we krwi, który pomaga Ci utrzymać motywację.


        	Jedz co 2 – 3 godziny.


        	Nigdy nie mów "nigdy" — nie porzucaj całkowicie uwielbianych przez siebie potraw, ale zacznij je sobie racjonować.


        	W ciągu całego dnia popijaj wodę albo inne napoje o niskiej bądź zerowej wartości kalorycznej, aby dłużej nie czuć głodu.


        	Zasadnicza sprawa z punktu widzenia zaopatrzenia w energię potrzebną do treningu: Zjadaj 100 – 300 kalorii w ciągu 30 minut od ukończenia ćwiczeń (ich źródłem powinny być w 80% proste węglowodany, a w pozostałych 20% białka).

      

    

    


    Końcowe uwagi:


    
      	Sally stosowała dietę i w ciągu 6 miesięcy zrzuciła ponad 30 kg, ale w ciągu następnego roku przytyła o jeszcze więcej.


      	Elaine, która stosowała ćwiczenia, schudła o 44 kg i utrzymuje nową wagę — w ciągu 5 lat nauczyła się czerpać radość ze swojego treningu, który zapobiega ponownemu przyrostowi jej masy ciała.


      	Głodówki skutkują spadkiem wagi wynikającym z utraty wody, której zasoby ulegają szybkiemu odnowieniu.


      	Połączenie ćwiczeń i dobrego odżywiania się prowadzi do zmiany zachowania — cieszysz się dobrym samopoczuciem.


      	Przekąski są OK! Ale musisz wybierać te odpowiednie.


      	Przejmij kontrolę nad swoim odżywianiem, wykorzystując do tego jedną z licznych dobrych stron internetowych. Ja sama korzystam ze strony www.fitday.com[3].


      	W niniejszej książce znajdziesz sugerowany plan żywieniowy.

    


    Kluczem do sukcesu są spokojne ćwiczenia


    "Gdyby ćwiczenia były lekarstwem, byłyby najczęściej przepisywaną kuracją w historii ludzkości".


    
      	Redukcja tkanki tłuszczowej, jaką możesz uzyskać dzięki dietom, ma ograniczony zakres.


      	Ćwiczenia są jak piec, który przez cały dzień spala zbędny tłuszcz — i może zapobiec jego odkładaniu.


      	Jeśli tylko będziesz spokojnie ćwiczyć w należyty sposób, osiągniesz dobre samopoczucie zarówno w trakcie treningu, jak i po jego zakończeniu.


      	Związane z ćwiczeniami bóle i dolegliwości są skutkiem naszych własnych błędów i mogą zostać całkowicie wyeliminowane.


      	Zbyt forsowny lub zbyt długi trening (jak na Twoje możliwości danego dnia) często prowadzi do zaostrzenia apetytu.


      	Krótsze serie spokojnych ćwiczeń, takich jak marsz, spowodują spalanie kalorii bez wzmożenia apetytu.


      	Plany przedstawione w tej książce umożliwią Ci zorganizowanie treningów w zgodzie z Twoim rozkładem zajęć i stylem życia.


      	Spalanie tłuszczu zaczyna się każdego dnia od pojedynczego kroku — a każdy kolejny krok spala więcej tłuszczu.


      	Ćwiczenia wydłużają życie i polepszają jego jakość — będziesz mogła w dobrym zdrowiu cieszyć się swoimi wnukami.


      	Zajrzyj do programu treningowego ukierunkowanego na spalanie tłuszczu, by zapoznać się z harmonogramem działań i z poradami, które sprawią, że będzie to dobra zabawa (w rozdziale 3.).

    


    To pewne, że ćwiczenia mogą doprowadzić do obniżenia ciśnienia krwi, pomagają w kontrolowaniu poziomu cholesterolu, zmniejszają ryzyko choroby nowotworowej, zawału i innych schorzeń serca oraz wydłużają życie i polepszają jego jakość. Najlepsze zaś moim zdaniem jest to, że ćwiczenia powodują, że dobrze się czuję we własnej skórze — w trakcie i po zakończeniu każdego treningu. To jest ta chwila dnia, kiedy polepsza się moje nastawienie do świata.


    Nie ulega też wątpliwości, że ćwiczenia pozwolą Ci spalić duże ilości tkanki tłuszczowej! Prawie codziennie można zobaczyć w telewizji kobiety opowiadające historię swoich zmagań: po latach przybierania na wadze zdecydowały się podjąć trening, ograniczyły jedzenie i zrzuciły po 10, 20 albo i 50 kg. Historie prawdziwych osób będziesz mogła przeczytać w rozdziale 1., w podrozdziale pt. "Bohaterki — kobiety takie jak Ty, które zdołały schudnąć".


    TY TEŻ DASZ RADĘ TEGO DOKONAĆ!


    Spokojne ćwiczenia służą budowie szacunku do samego siebie, pogłębiają wiarę we własne siły oraz wzmacniają wolę dokonania zmian w swoim życiu. Jeśli tylko ruszysz się z domu, by pomaszerować, albo udasz się na siłownię, Twoje ciało poczuje się lepiej, a umysł będzie w stanie osiągnąć lepszą koncentrację. Przed treningiem możesz nie być w najlepszym humorze, ale po ćwiczeniach będziesz promieniowała pełnym energii blaskiem, atrakcyjnym dla innych osób obecnych w Twoim życiu. Kiedy czujesz się dobrze we własnej skórze, możesz liczyć, że przytrafi Ci się coś dobrego, a nagrodą za wysiłek włożony w trening będzie dla Ciebie poczucie własnej wartości. Nawet spokojny, kilkuminutowy marsz sprawi, że poczujesz się lepiej. Dowiesz się na swój temat wielu rzeczy, o których nie miałaś pojęcia, takich jak fakt, że:


    
      	Potrafisz ruszyć się za drzwi nawet w dniu, kiedy jesteś bardzo zajęta, realizując zadania po zakończeniu treningu.


      	Potrafisz przeć naprzód nawet wtedy, kiedy mogłoby się wydawać, że nie dasz sobie z tym rady.


      	Podczas treningu i po jego zakończeniu potrafisz rozwiązywać swoje problemy (osobiste oraz te związane z pracą i rodziną).


      	Po spokojnym treningu jesteś bardziej produktywna, bo masz więcej energii do realizacji zadań.


      	Po ćwiczeniach na umiarkowanym poziomie wysiłku potrafisz jaśniej myśleć.

    


    Jeśli trening okaże się bolesny, to będzie znaczyło, że robiłaś coś w niewłaściwy sposób, cierpisz na jakieś dolegliwości ortopedyczne albo dane ćwiczenie nie było odpowiednie akurat dla Ciebie. Program opisany w tej książce sprawi, że sama będziesz kierować przebiegiem swoich treningów. Kiedy zaś przekonasz się już, że przysparzają Ci one nieustannie nowych korzyści, zaczniesz z niecierpliwością wyglądać kolejnego marszu, wizyty na siłowni itd.


    Korzyści zdrowotne bez utraty wagi


    Nawet w sytuacji, kiedy nie zaobserwujesz żadnego obniżenia masy ciała, regularne ćwiczenia zaprocentują w Twoim życiu licznymi i znaczącymi korzyściami zdrowotnymi. Badania przeprowadzone w ośrodku Cooper Clinic, założonym w Dallas w Teksasie przez dr. Kennetha Coopera, a powtarzane później również w innych placówkach, pokazały, że nawet u otyłych osób regularne ćwiczenia obniżają zagrożenie chorobami serca i nowotworami. Dzięki regularnemu treningowi osoby takie zaczynają się także lepiej czuć we własnej skórze i osiągają lepsze rezultaty w różnych dziedzinach życia.

    


    
      Program


      
        	Jedna spokojna sesja tygodniowo, stopniowo rozbudowywana do minimum 90 minut.


        	Dwa treningi po 60 minut.


        	2 – 3 fakultatywne treningi uzupełniające albo spokojne marsze tygodniowo, trwające minimum 45 minut (niech to będzie jakaś forma aktywności, która sprawia Ci radość).


        	10 000 kroków wykonywanych podczas realizacji codziennych obowiązków.

      

    

    


    Ćwiczenia nie muszą boleć — a powinny poprawiać Ci samopoczucie. Umiarkowany wysiłek przyspiesza Twój metabolizm, dzięki czemu przez cały dzień masz więcej energii, ale robi też coś więcej. Będące jego efektem pozytywne nastawienie sprawia, że po zakończeniu ćwiczeń czujesz się lepiej niż przed ich rozpoczęciem — a ta zwyżka nastroju może się utrzymywać całymi godzinami.


    Uczysz swoje komórki mięśniowe spalania tłuszczu


    Ćwiczenia na umiarkowanym poziomie wysiłku z reguły powodują, że organizm wykorzystuje metabolizm tlenowy, co skutkuje spalaniem tłuszczu, minuta za minutą, godzina za godziną. Bardzo lekkie ćwiczenia, ale wykonywane regularnie (nawet w krótkich seriach) sprawią, że będziesz wystarczająco sprawna, by zwiększać czas trwania swojego cotygodniowego dłuższego treningu. Dzięki zwiększaniu czasu trwania tego długiego treningu zmienisz miliony swoich komórek mięśniowych w małe spalarnie tłuszczu. Dzięki temu wzrośnie zaś ilość tłuszczu, jaką codziennie zużywa Twój organizm, i będzie się to odbywało nawet wtedy, kiedy siedzisz lub śpisz.


    Twój organizm wykorzystuje

    dwa rodzaje paliwa: glikogen i tłuszcz


    Glikogen to zmagazynowana forma węglowodanów, które stanowią główne źródło energii dla mózgu. Może on być wykorzystywany jako podstawowe paliwo w przypadku treningu o znacznej intensywności. Ale prowadzi to w rezultacie do gromadzenia się pewnego produktu przemiany materii, zwanego kwasem mlekowym, i zwiększa jednocześnie Twój apetyt. Zapasy glikogenu w ludzkim ciele są ograniczone i muszą być uzupełniane.


    Tłuszcz zgromadzony w organizmie pochodzi z "bezpośredniego magazynowania" tłuszczów zawartych w spożywanym jedzeniu oraz z nadmiernej konsumpcji węglowodanów i białek. Nawet szczupłe osoby kryją w sobie zapasy tłuszczu, które wystarczyłyby im do pokonania setek kilometrów. To źródło energii jest wykorzystywane, kiedy trenujący mają wprawę w stosowanych przez siebie ćwiczeniach i ćwiczą spokojnie, nie wysilając się.

    


    
      Ćwiczenia tlenowe spalają tłuszcz — bez zadyszki


      
        	Aby w trakcie ćwiczeń mogło zachodzić spalanie tłuszczu, krew musi dostarczać odpowiednią ilość tlenu.


        	Kiedy maszerujesz albo wykonujesz jakiekolwiek lekkie ćwiczenia, które nie obciążają mięśni, normalny przepływ krwi zapewni taką ilość tlenu, która umożliwi spalanie tłuszczu.


        	Jeśli nie masz zadyszki, to znaczy, że wszedłeś w fazę spalania tłuszczu, czyli metabolizmu tlenowego.


        	Ale kiedy któregoś dnia trenujesz zbyt intensywnie, tak że nie jesteś w stanie prowadzić rozmowy, to znaczy, że Twoje mięśnie pracują powyżej swoich aktualnych możliwości i że Twój organizm nie znajduje się już w stanie umożliwiającym spalanie tłuszczu.


        	W takiej sytuacji mięśnie przestawią się na glikogen, wytwarzając dużo produktów ubocznych (kwasu mlekowego).


        	W miarę akumulacji tej substancji w nogach stają się one coraz bardziej napięte, a ćwiczenia przestają sprawiać Ci przyjemność — mięśnie zaczynają boleć.

      

    

    


    Ciężkie ćwiczenia zmniejszają motywację


    Ta część Twojego mózgu, która odpowiada za logiczne myślenie (lewa półkula), monitoruje poziom stresu oraz sprawdza dostępność zapasów glikogenu, źródła energii dla całego organu. Kiedy poziom stresu się podwyższa, a zapasy glikogenu maleją podczas ciężkiego treningu, prawa półkula zaczyna wysyłać negatywne komunikaty, informujące Cię, że "to nie Twój dzień" albo "to jest nudne" lub też "dlaczego to robisz", by chronić zasoby tego paliwa.


    Ciężkie ćwiczenia zwiększają głód


    Głód pojawia się, kiedy zaopatrzenie w glikogen ulegnie ograniczeniu. Marsz w wygodnym tempie na krótkim dystansie zużywa niewiele tej substancji (głównym źródłem energii jest dla Ciebie spalanie tłuszczu). Kiedy biegacze zwalniają i wplatają w bieg więcej przerw na marsz, z reguły prowadzi to do redukcji uczucia głodu. Wielu sportowców zauważa, że w dni przeznaczone na krótki trening nie dochodzi u nich do zwiększenia apetytu, o ile tylko podzielą ćwiczenia na kilka segmentów, przeprowadzanych rano i wieczorem. Im ciężej trenujesz, tym większy dopada Cię głód w późniejszej części danego dnia albo już nazajutrz.


    Biegacze i ci, którzy zbyt ostro rozpoczynają treningi,

    spalają zapasy glikogenu w ciągu pierwszych piętnastu minut


    Glikogen to łatwo dostępne paliwo, które Twój organizm wykorzystuje w ciągu pierwszych piętnastu minut ciężkich ćwiczeń. Osoby, które nie biegają ani nie trenują przez więcej niż 15 minut, nie zdołają w pełni rozwinąć zdolności do spalania tłuszczu. Ale jeśli starałeś się nie jeść węglowodanów, jak to ma miejsce w przypadku diety niskowęglowodanowej, Twoje zapasy glikogenu są bardzo niewielkie, wskutek czego będziesz miała trudności już podczas rozgrzewki.


    Unikaj zakwasów i spalaj więcej tłuszczu

    dzięki bardzo lekkiej rozgrzewce


    Często dobre samopoczucie na początku ćwiczeń powoduje, że trenujesz na takim poziomie wysiłku, który prowadzi do wytworzenia całkiem sporych ilości kwasu mlekowego. Jeśli dostajesz zadyszki, nawet gdy ma to miejsce dopiero pod koniec ćwiczeń, to znaczy, że tego dnia trenowałaś zbyt ciężko jak na swoje możliwości. Produkty uboczne metabolizmu gromadzą się w mięśniach, powodując ich napięcie oraz zakwasy w kolejnym dniu. Jeśli zwolnisz tempo, szczególnie podczas pierwszych 15 minut ćwiczeń, uda Ci się zredukować rozmiary tej akumulacji, albo nawet w ogóle jej zapobiegniesz. W razie wątpliwości wydłuż powolną rozgrzewkę.


    Między piętnastą a czterdziestą piątą minutą

    przejdziesz na spalanie tłuszczu


    Biegacze i osoby, które rozpoczynają ćwiczenia w zbyt szybkim tempie, mogą ograniczyć odczuwane zakwasy oraz przejść na spalanie tłuszczu, jeśli tylko wyraźnie zwolnią przy pierwszych oznakach zadyszki. Jeżeli trenujesz na miarę swoich możliwości, będziesz przechodziła na spalanie tłuszczu już od samego początku, podczas marszu. Kiedy biegasz albo wykonujesz jakieś inne wyczerpujące ćwiczenia spokojnie, zaczniesz spalać tłuszcz po piętnastu minutach treningu, gdy Twój organizm zacznie rozkładać nagromadzone w ciele zapasy tej substancji, by wykorzystać ją jako paliwo. Tłuszcz jest tak naprawdę bardziej wydajnym źródłem energii, bo zostawia po sobie mniej produktów ubocznych. To przechodzenie na metabolizm tłuszczowy będzie trwać przez mniej więcej następne 30 minut. Kiedy biegacze mają za sobą 45 – 50 minut treningu prowadzonego w granicach swoich możliwości, spalają już głównie tłuszcz. Stosując wiele przerw na marsz lub dreptanie oraz pamiętając o rozpoczynaniu w wolnym tempie, prawie każdy może w ciągu 12 miesięcy dojść do trzech godzinnych sesji treningowych na tydzień.
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    Formuła spalania tłuszczu:

    trzy sesje na tydzień w trybie spalania tłuszczu


    Nawet najmniej wytrenowane mięśnie, które od 50 lat wykorzystywały jedynie glikogen, można nauczyć spalania tłuszczu, jeżeli zostaną spełnione dwa warunki:


    
      	Stopniowo rozbudowuj sesje treningowe do 60 minut albo więcej.


      	Pamiętaj, by ćwiczyć regularnie: trzy razy na tydzień (najlepiej, by między poszczególnymi sesjami treningowymi nie upływało więcej niż dwa dni).

    


    Zmaksymalizuj spalanie tłuszczu

    poprzez stosowanie 90-minutowych treningów


    Treningi wydolnościowe mają na celu podtrzymanie u zawodnika fazy spalania tłuszczu przez dłuższy okres. Aby osiągnąć optymalne rezultaty, powinno się to robić każdego tygodnia, co drugi tydzień stopniowo zwiększając długość ćwiczeń do 90 minut albo więcej. Jeśli nie masz czasu na 90-minutowe treningi, to i tak będziesz spalała tłuszcz, ale nie uda Ci się maksymalnie wykorzystać możliwości, jakie daje ten proces.


    "Bieg lub marsz trwający minimum 90 minut, prowadzony co dwa tygodnie w spokojnym tempie, skutkuje przestawieniem się mięśni na bardzo wydajne spalanie tłuszczu. Po jakimś czasie stosowania takich treningów będziesz dysponowała milionami komórek mięśniowych bez przerwy spalających duże ilości tłuszczu, nawet wtedy, kiedy siedzisz przy biurku albo śpisz w swoim łóżku".


    Przerwy na marsz albo dreptanie umożliwią Ci

    dłuższe utrzymywanie się w fazie spalania tłuszczu

    bez ulegania zmęczeniu


    Jeśli będziesz je stosowała od samego początku marszu albo biegu, te momenty zmniejszonego wysiłku pozwolą Twoim mięśniom przejść na tryb spalania tłuszczu i utrzymać się w 
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