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Cwicz z partnerem

Jesli brakuje ci motywacji do treningu albo po prostu chcesz
uprzyjemnic sobie jego czas, ¢wicz ze swoim partnerem. Naukowcy
dowiedli, ze pary, ktére wspdlnie ¢wicza, wzmacniaja nie tylko
miesnie, ale tez swoja relacje i tatwiej wspdlnie podejmuja nowe

wyzwania.

by trening sprawit nie tylko rados¢,

ale byt skuteczny, zacznijcie od roz-

grzewki. Rozgrzewka powinna trwac
10-15 minut i sktadac sie z rozciggania
dynamicznego, ¢wiczen cardio, czyli ta-
kich, ktore przyspiesza nam tetno, roz-
grzeja miesnie i przygotuja do wytezone-
go wysitku. Warto tez dodac najprostsze
¢wiczenia, na przyktad przysiady, wykroki,
wymachy ramion, czy sktony. Na koniec
rozgrzewki stancie naprzeciwko siebie
i zejdZcie do pozycji podporu. Nastep-
nie chwyccie sie za reke po przekatnej
i przeciggajcie drugg osobe na swojg stro-
ne. Wykonajcie to ¢wiczenie druga reka.
A teraz czas na wiasciwy trening. Wyko-
nujcie ponizsze ¢wiczenia co drugi dzien,
poswiecajac na nie co najmniej 30 minut.

azynu lu

Cwiczenie 1.: Przysiad z klasnieciem
Stancie naprzeciwko siebie, na takag od-
legtos¢, abyscie bez problemu mogli wy-
kona¢ przysiad. PrzejdZcie do przysiadu,
a nastepnie energicznie podskoczcie i klas-
nijcie swoja dtonig dton partnera. Wracajac
do pozycji wyjsciowej, wylagdujcie na ugie-
tych nogach. Jesli podskok jest zbyt du-
zZym wyzwaniem, po prostu uniescie sie
z przysiadu i przybijcie pigtke. Cwiczcie
tak przez 45 sekund, odpocznijcie 15 se-
kund, przejdZcie do kolejnego ¢wicze-
nia. Wzmocniliscie przede wszystkim uda
i tydki.

Cwiczenie 2.: Podpér z klasnieciem
Stancie naprzeciwko siebie i zejdz-
cie do pozycji podporu. Z tej pozycji

interesuje cie prenumerata?

‘ " Skontaktuj sie z haszym Centrum Obstugi Klienta:
telf 2P 51827 22 lub 22 518 29 39, formulafz kontaktowy: www.formularze.wip.pl

Redaktor naczelny i wydawca: Szymon Danowski

Tlumaczenie: Magdalena Kaczmarek, Magdalena Szczeciriska
Redaktor: Anna Gardyniak

Koordynator produkcji: Mariusz Jezierski

Sklad: Tomasz Rutkowski

Druk: KRM Druk

Nakfad: 5000 egz.

Idjecia: Fotolia

15SN: 25444956

Nrrejestrowy BDO: 000008579

Produkt na licendji FID Verlag GmbH

Copyright © 2024 for the Polish edition by Wiedza i Praktyka sp. z 0.0.
Allright reserved, Warszawa 2024

Wiedza i Praktyka sp. z 0.0.

ul. totewska 9a, 03—918 Warszawa

tel. 22518 27 22, faks 22 617 60 10, e-mail: cok@wip.pl

NIP: 526—19-92—256, KRS: 0000098264 — Sad Rejonowy dla m.st. Warszawy
w Warszawie

XIll Wydziat Gospodarczy Krajowego Rejestru Sadowego

Wysokos¢ kapitatu zaktadowego 200.000 zt

Publikacja ,Wigcej ruchu — mniej bélu” zostata opracowana we wspéfpracy
2Wydawnictwem FID Verlag GmbH z Niemiec. Publikacja ,Wiecej ruchu — mniej
bélu” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk materiatow zamieszczonych w publikadji
Wiecej ruchu — mniej bolu” bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy
cytowania publikadji z powotaniem sig na Zrédto. Publikacja ,Wigcej ruchu — mniej
bélu” zostata przygotowana z zachowaniem najwyzszej starannosc i wykorzystaniem
wysokich kwalifikaj, wiedzy i doswiadczenia autorw oraz konsultantéw.

Zastrzezenie

Wszelkie materialy i tresci prezentowane w tej publikacji maja charakter jedynie
edukacyjny. Doktadamy wszelkich staran, aby informacje i dane w nich zawarte
byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultagji
zastepujacej osobista wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowic
podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziatari o charakterze zdrowotnym,
a w szczegdlnosci do stosowania badz niestosowania okreslonej terapii,
przyjmowania lub nieprzyjmowania lekow itp. Wobec powyzszego wydawca,
redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstow zamieszczonych w niniejszej publikacji
nie ponosz3 odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informacji.



N 77 (luty)/2024

leczenie 1 profilaktyka

wyciggnijcie do siebie reke po przekatnej
i sprébujcie klasna¢ w dton partnera. Je-
$li udato wam sie wykonac to ¢wiczenie,
to teraz na zmiane wyciggajcie ramiona
do przodu po przekatnej i klaszczcie raz
jedna, raz druga reka. W momencie klas-
niecia ciato powinno by¢ oparte na jed-
nej rece i nogach. Jesli to jednak zbyt duze
wyzwanie, mozecie wykonac powtdrzenia
w oparciu na kolanach. Podczas catego
¢wiczenia trzymajcie proste plecy i napie-
te mie$nie brzucha. Cwiczcie 45 sekund,
odpocznijcie 15 sekund i przejdzcie do ko-
lejnego ¢wiczenia. Wzmocniliscie nie tyl-
ko gorna czesc ciata, ale takze brzuch, po-
$ladki i nogi.

Cwiczenie 3.: Rowerek

Potdzcie sie na plecach, uniescie nogi
do gory, tak aby miedzy udami i tydkami
utworzyc¢ kat 90 stopni. Docisnijcie odci-
nek ledzwiowy kregostupa w mate, a gto-
wy uniescie do goéry. Nastepnie oprzyjcie
stopy o stopy partnera i zacznijcie pedato-
wacd, tak jakbyscie jechali na rowerze. Mies-
nie brzucha powinny by¢ caty czas napie-
te. Cwiczcie 45 sekund i odpocznijcie 15
sekund, zrébcie jeszcze dwie serie ¢wicze-
nia. Wzmocniliscie przede wszystkim skos-
ne miesnie brzucha, ale takze nogi.

Cwiczenie 4.: Wypady w przéd
Wykonajcie to ¢wiczenie z obcigzeniem.
Wykorzystajcie hantle lub baniak z woda.
Stancie naprzeciwko siebie i wykonaj-
cie wypad do przodu jedng noga. Jeden
partner robi wykrok prawag, a drugi lewg
noga. Odlegto$¢ miedzy wami powinna
by¢ taka, abyscie swobodnie mogli prze-
kazac sobie obcigzenie. Po czym zrobcie
wypad druga nogg. Cwiczcie 45 sekund,
a potem odpocznijcie 15 sekund. Przejdz-
cie do kolejnego ¢wiczenia. Wzmocnili-
écie przede wszystkim nogi oraz posladki,
a takze ramiona.

Cwiczenie 5.: Wyskok,

opad, klasniecie

Teraz zamiast do przysiadu, jak w pierw-
szym ¢wiczeniu, schodzicie az do leze-
nia. Na poczatku stancie naprzeciwko

siebie, nastepnie energicznie podskocz-
cie do gory i klasnijcie w dton partnera.
Wracajac, oprzyjcie rece na macie i zejdz-
cie do pozycji podporu, a nastepnie po-
tozcie cate ciato na macie. Po czym utéz-
cie ramiona jak do pompki i uniescie sie
do pozycji wyjsciowej. Potem wykonajcie
kolejny wyskok z przybiciem piatki dru-
ga dtonia. Wykonuijcie to ¢wiczenie przez
45 sekund. Zanim zrobicie nastepna serie,
odpocznijcie przez 2/3 minuty. Wykonajcie
trzy serie ¢wiczenia. Wzmocniliscie gtéwne
partie miesni. Znacznie podkreciliscie tez
metabolizm, co sprzyja szybkiemu spala-
niu tkanki ttuszczowej.

Cwiczenie 6.: Krzesetko

Staricie prosto i ustawcie sie plecami
do siebie. Nastepnie wtézcie miedzy ple-
cy sredniej wielkosci pitke. Z tej pozycji wy-
konajcie przysiad, obnizajac tutéw do po-
zycji krzesetka i zostancie nisko przez kilka
sekund. Kolana powinny znajdowac sie
nad pietami. Trzymajcie proste plecy, tak
aby pitka nie upadfa na ziemie. Po czym
wroccie do pozycji wyjsciowej. Powtdrz-
cie ¢wiczenie w trzech seriach po 12 razy.
Wzmocniliscie przede wszystkim uda.

Cwiczenie 7.: Przenoszenie

nég na boki

Potdzcie sie na plecach z gtowami zwré-
conymi do siebie, na odlegtos¢ wyciag-
nietych ramion. Nastepnie spleccie dtonie.
Ugnijcie nogi w kolanach, tak aby méc
przenosic¢ biodra raz na prawag, raz na dru-
g3 strone. Wykonuijcie to ¢wiczenie jed-
noczesnie, powtarzajac 10 razy na prawa
i lewa strone. Dla utrudnienia, mozecie
wykonywac to ¢wiczenie, przenoszac
biodra na przemian, czyli partner przeno-
si je na lewa, a w tym czasie drugi part-
ner na prawa strone. Wzmocniliscie przede
wszystkim miesnie grzbietu i talii.

Cwiczenie 8.: Skrety w siadzie

UsigdZcie tytem do siebie i oprzyjcie sie
o plecy. Nastepnie podawaijcie sobie ob-
cigzenie, np.: pitke, hantle, ciezka ksigzke
albo butelke wody, skrecajac sie do tytu,
raz w prawg, raz z lewga strone. Cwiczcie tak

- WWIFCE) RUCHU — MNIEJ BOLY

przez 45 sekund, odpocznijcie 15 sekund,
przejdZcie do kolejnego ¢wiczenia.
Wzmocniliscie skosne miesnie brzucha.

Cwiczenie 9.: Dzwignia

Stancie tytem do siebie, tak abyscie styka-
li sie plecami. Rozstawcie stopy na szero-
ko$¢ barkéw. Nastepnie zegnijcie tokcie
i chwyc¢cie sie pod ramionami. Po czym
jeden z partneréw pochyla sie do przo-
du, unoszac tym samym druga osobe.
Nastepnie powrdccie do pozydji stoja-
cej. Teraz skton wykonuje drugi partner.
Cwiczcie tak przez 45 sekund, odpocznijcie
15 sekund, przejdzcie do kolejnego
¢wiczenia. Wzmocniliscie ramiona i roz-
ciagneliscie miesnie grzbietu, ramion
i barkow.

Cwiczenie 10.: Rozciaganie

Na zakoriczenie treningu zrébcie przecia-
ganie sie. UsigdZcie po turecku naprzeciw-
ko siebie, wyprostujcie ramiona i rozstaw-
cie na szerokos¢ bioder, po czym chwyccie
sie za rece. Nastepnie jeden z partneréw
przycigga dtonmi druga osobe do sie-
bie, tak aby wykonata ona skfon tutowia
do przodu. Jednoczesnie drugi partner
przecigga ja do tytu. Cwiczcie tak przez 45
sekund. |

www.zdrowiewpraktyce.pl
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Trening na potencje

Dagmara Wirpszo

Wykorzystaj wtasne ciato, aby by¢ w formie seksualnej i aby
lepiej zadowalac swojg partnerke. Wyprébuj trening miesni dna
miednicy, trening aerobowy albo sitowy.

zieki systematycznemu wysitko-
wi fizycznemu mozna do$¢ szybko
wzmocni¢ miesnie, takze miednie
dna miednicy, ktére sg kluczowe u ko-
biet i mezczyzn do osiggania satysfakgji
seksualnej. Specjalnie dobrane ¢wicze-
nia pobudza przeptyw krwi do narzadéw
piciowych. Zwieksza libido oraz wptyna
na ciato, czyli takze na jego atrakcyjnosc.

Wiecej tkanki miesniowej, smukta i wy-

sportowana sylwetka znacznie zwieksza

samozadowolenie, a takze pozadanie

u ptci przeciwnej. Dodatkowo, trenujac

sitowo, zwiekszamy poziom testosteronu,

ktéry skutecznie wptywa na zwiekszenie
popedu seksualnego.

A ¢wiczenia polepszaja potencje i pozy-

tywnie oddziatujg na uktad ptciowy mez-

czyzny. Do najlepszych naleza:

» ¢wiczenia w ogole, poniewaz syste-
matyczne treningi aktywizujg produk-
cje endorfin, a te maja wptyw na jakos¢
zycia seksualnego,

» C¢wiczenia aerobowe, zapobiegajace
otytosci i chronigce nas przed choro-
bami cywilizacyjnymi, np. takimi jak
miazdzyca, cukrzyca czy nadcisnienie,

» C¢wiczenia sifowe, aktywizujace produk-
Cje testosteronu, czyli hormonu ptcio-
wego U mezczyzn,

» ¢wiczenia miesni dna miednicy (Kegla),

» ¢wiczenia wzmacniajgce kregostup,
szczegdlnie jego odcinek ledzwiowy.

Cwiczenia aerobowe na libido

To ¢wiczenia na potencje, ktdre wptywa-
ja na lepszy stan zdrowia. Sg pomocne
w zmniejszeniu tkanki ttuszczowej oraz
polepszaja kondycje zaréwno fizyczna,

www.zdrowiewpraktyce.pl

jak i psychiczna. Najlepsze beda treningi
tlenowe, np.:

» bieganie, marszobieg, szybki marsz,

» jazda narowerze,

» tenis/squash,

» plywanie,

» narciarstwo biegowe.

Aby trening aerobowy przyniést oczeki-
wane efekty, nie powinien by¢ zbyt in-
tensywny. Jednak powinien by¢ systema-
tyczny oraz trwajacy co najmniej 30-40
minut. To sprzyja poprawie wydolnosci,
zmniejszeniu tkanki thuszczowej, co chro-
ni nas przed nadcisnieniem, a takze in-
nymi schorzeniami, takimi jak miazdzy-
ca czy cukrzyca. A to wszystko wptywa
na potencje i libido. Cwiczenia aerobo-
we stymulujg produkcje endorfin, tzw.
hormonow szczescia, co sprzyja kondy-
cji psychicznej, a ta ma réwniez wptyw
na sprawnosc¢ seksualng oraz bezprob-
lemowe erekcje. Dodatkowo, takie tre-
ningi podnoszg atrakcyjnos¢ fizyczng
i samoocene.

Trening sitowy na potencje
Cwiczenia na sitowni z uzyciem ciezaréw,
sztangi, hantli, kettli stymuluja nie tylko
produkcje endorfin, ale takze wydziela-
nie testosteronu, czyli meskiego hormo-
nu piciowego. A to on jest odpowiedzial-
ny za podniecenie seksualne, no i wzwaod.
Wybrane ¢wiczenia sitowe maja wptyw
na pobudzenie krazenia w okolicach
miednicy. Dzieki temu krew sprawnie jest
transportowana do miesni i narzagdow
ptciowych, co wptywa takze na lepsze
ukrwienie penisa.

Jednak, gdy w sposéb nienaturalny chce-
my zrekompensowac zbyt niski poziom
testosteronu i uzywamy sztucznych sub-
standgji, tzw. anabolikdw, przewaznie osig-
gamy cel odwrotny do zamierzonego.
Naduzywanie substancji anabolicznych
obniza lub stopuje produkcje meskiego
hormonu ptciowego.

Trening miesni kegla u mezczyzn
Miesnie Kegla wystepuja takze u mez-
czyzn. Biegna one od postawy kosci ogo-
nowej do kosci fonowej i otaczajg trzon
cztonka. Gdy sa stabe, moga powodowac
dysfunkcje seksualne, brak albo przed-
wczesny wytrysk. Aby temu zapobiec, war-
to wykonywac te ¢wiczenia:

» Skuteczng metoda bedzie wstrzymy-
wanie strumienia oddawanego moczu.

» Przed rozpoczeciem ¢wiczen skorzy-
staj z toalety. Rozluznij miesnie brzu-
cha i odbytu. Wykonuj ¢wiczenie albo
na siedzaco, albo w lezeniu na plecach.

» Na wydechu i lekko napnij miesnie
dna miednicy na kilka sekund. Po czym
wciggnij powietrze i rozluZnij miesnie
Kegla, rowniez przez kilka sekund.

» Powtdrz te czynnose 5 razy, w trzech
porach dnia, docelowo wydtuzajac
¢wiczenie do 15 powtdrzen. Staraj sie
nie angazowac do wysitku innych par-
ti miesni.

Kulki analne

Do ¢wiczen miesni dna miednicy u mez-
czyzn mozna wykorzysta¢, podobne
do damskich kulek gejszy, kulki anal-
ne. Sa one wprowadzane do odbytu, co
moze sie dla niektorych wigzac z dyskom-
fortem, albo odwrotnie, z podnieceniem
seksualnym. Kulki analne powodujg mi-
mowolne zaciskanie miesni Kegla, nie-
potrzebny jest wiec dodatkowy wysitek.
Mozna je stosowac przy wykonywaniu
zwyktych czynnosci. Do ¢wiczen miesni
Kegla najlepiej jest wybra¢ zestaw sktada-
jacy sie z dwach kulek, na krotkim sznu-
reczku. Wazne, aby miat on uchwyt i blo-
kade, aby zapobiec utknieciu gadzetu
w ciele, oraz aby tatwo mozna go byto
Z niego wyjac. |
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STRETCHING

Nie popetniaj btedéw podczas

rozciggania!

Rozcigganie jest zdrowe dla miesni, stawow i $ciegien. Szczegdlnie
w miare uptywu lat powinnismy wykonywac codzienne ¢wiczenia
rozciggajace, aby zadbac o ich ruchomos¢. Ale wiele oséb popetnia
przynajmniej jeden z nastepujacych bteddéw.

Regularne rozcigganie

pomaga pozosta¢ mtodym

Od 50 roku zycia nasze ciato traci ela-
stycznosé, jesli nic z tym nie robimy. Czy
kiedykolwiek widziate$ 70-letniego jogi-
na, ktéry z niebywata zwinnoscia wykre-
cat swoje ciato, a pozy, ktdre przyjmowat,
przypominaty cyrkowe akrobacje? Tajem-
nica tkwi w codziennym ¢wiczeniu. Co-
dziennie zatem trzeba sie rozciggad, nie
popetniajac jednoczesnie ponizszych
btedow.

Btad nr 1: rozciaganie ,,na zimno”

W przesziosci zawsze méwito sie, ze na-
lezy dokfadnie rozciggnac miesnie przed
rozpoczeciem ¢wiczen — zarOwno wy-
trzymatosciowych, jak i sitowych. Dzis
wiemy, Ze takim dziataniem mozemy spo-
wodowac mikroskopijne rozdarcia miesni
i Sciegien.

Jak robi¢ to prawidtowo: Przed rozciaga-
niem rozgrzewaj sie przez co najmniej 5
minut, np. biegnij w miejscu.

Btad nr 2: wstrzymywanie oddechu
Wiele osob wstrzymuje oddech, gdy pod-
nosza co$ ciezkiego lub gdy sie rozciggaja.
Jest to nieodpowiedni nawyk, poniewaz
nasze miesnie nieustannie potrzebuja tle-
nu. Ponadto wzrasta wtedy cisnienie krwi,
czego powinny unikac osoby cierpigce
na nadcisnienie tetnicze.

Jak robic to prawidtowo: Po osiagnieciu
odpowiedniej pozycji trzeba wytrzymac
w niej przez co najmniej 20 sekund (najle-
piej 60) i caty czas oddychac.

Btad nr 3: im mocniej, tym lepiej
Zgodnie z powiedzeniem ,indianskie
serce nie zna bodlu” wiele oséb uwaza,

Ze rozcCiggajac miesnie i sciegna daleko
poza granice bdlu, robig co$ dobrego dla
swojego organizmu. Nic bardziej mylnego.
To prosta droga to zrobienia sobie krzywdy.

Jak robi¢ to prawidtowo: Ogodlnie rzecz
biorac, rozcigganie nie powinno powo-
dowac bolu. Nie trwaj w danej pozycji
za wszelkg cene. Lepiej powoli do niej
dazy¢ i pomatu przechodzi¢ od napiecia
do rozluznienia.

Btad nr 4: jednoczesne

obracanie i rozcigganie sie
Prawdopodobnie pamietasz ¢wiczenie
z lekcji wychowania fizycznego, podczas
ktérego nalezato odchyli¢ gtowe do tytu
i wykonywac krazenia. Takie ¢wiczenia
to idealny sposob nadwyrezania nerwow
i doprowadzenia do kontuzji.

Jak robi¢ to prawidtowo: Zawsze rozciggaj
sie tylko w jednym kierunku, nie wykonu-
jac ruchéw obrotowych.

Btad nr 5: nieréwnomierne
rozciagganie

Jesdli miesnie sie napinaja, na przyktad pod-
czas podnoszenia hantli, ulegajg one skré-
ceniu. Aby nie utrwalac¢”takiego stanu rze-
czy, trzeba je rozciggac.

Jak robi¢ to prawidtowo: Sprébuj ¢wiczy¢
miesnie, ktdre pracujg w przeciwnych kie-
runkach, czyli np. miesien zginacz, a na-
stepnie miesien prostownik ramienia.
Wszystkie ¢wiczone miesnie nalezy tak
samo rozciggac.

Btad nr 6: rozciaganie

tylko po treningu

Poniewaz wiekszo$¢ z nas nie uprawia
sportu codziennie, nie zajmujemy sie co-
dziennym rozcigganiem. A jesli przez kilka
tygodni nie ¢wiczymy?

Jak robi¢ to prawidtowo: Wygospodaruj 10
do 20 minut dziennie na ¢wiczenia rozcig-
gajace. Szybko zauwazysz réznice pomie-
dzy tylko okazjonalnym i (prawie) codzien-
nym rozcigganiem! |

www.zdrowiewpraktyce.pl




