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Precyzja na twojg miare

Uczestnicy zajec czesto skarzg sig, ze nie potrafig wykonac ¢wiczen
»dokfadnie tak samo jak trener”. To raczej normalne i nie musi

oznacza, ze robig cos$ Zle.

iedy zaczynamy przygode z rekreacjg

ruchowa, uczymy sie nowych tech-

nik i zachowan. Najlepiej, gdy trafi-
my na do$wiadczonego instruktora z tej
dziedziny, ktérg wybralismy. To naprawde
znacznie utatwia nauke. Jednak nie za-
wsze czujemy sie komfortowo. Po pierw-
sze, trener to najczesciej praktyk, wiele
lat ¢wiczacy w tej dyscyplinie, ktérg my
dopiero poznajemy. Po drugie, bywa,
ze niektore zdrowotne problemy z prze-
sztosci wptywajg na nasze mozliwosci.
Kazdy poza tym ma witasne tempo nauki
- niekiedy potrzebujemy wiecej czasu,
by wszystko sie utozyto w naszym ciele
(i mozgu) i zaskoczyto. Wtedy pojawia sie
moment,wow!’, na ktéry warto sobie za-
pracowac. Jednak nie pojawia sie on od
razu. Pamietajmy przy tym, ze instruktorzy

azynu lu

musieli sie sporo uczy¢ i praktykowad, aby
dojs¢ do poziomu, ktéry reprezentuja.

Nauka to proces

Tak jak w szkole, podobnie w fitnessie
- musimy sie przytozy¢. Czasem moze
sie tez okazac, ze mimo wszystko bedzie-
my w stanie osiggnac jedynie” poziom
Sredni. Ale nie warto sie tym martwic
—w przypadku rekreacji ruchowej dla zdro-
wia to naprawde,az" poziom $redni. Daj-
my sobie czas i poswiec¢my troche czasu
na nauke poprawnego wykonywania wy-
branych przez siebie ¢wiczen. Przygladaj-
my sie, jak robi to nasz trener, powtarzajmy
Za nim, pamietajac jednak, ze on to nie my.
Nie musimy wygladac tak samo jak on czy
ona. Gdy instruktor stwierdzi, ze wykonuje-
my ¢wiczenie poprawnie, i sami bedziemy
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bélu” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk materiatow zamieszczonych w publikadji
Wiecej ruchu — mniej bolu” bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy
cytowania publikacji 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
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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.
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sie w tym dobrze czuli, nie szukajmy dziu-
ry w catym. Wazne, abysmy mieli dobre
nastawienie.

Czy samopoczucie jest istotne...

Sa rézne szkoty. Niektdrzy uwazaja,
ze zmeczenie, poczucie ,wyeksploatowa-
nia’, koszulka do wyzecia $wiadcza o do-
brze wykonanym treningu. W innym
podejsciu skupiamy sie na dobrym samo-
poczuciu ¢wiczgcego, nie odchodzac jed-
nak od wymogow prawidtowe] techniki.
Starannos¢ w wykonywaniu ¢wiczen po-
woduje poprawe nastroju, kiedy czujemy,
Ze ciato jest postuszne naszej woli.

Mysle, ze warto skupiac sie na technice, ale
tez pilnowac odpowiedniego dla nas po-
ziomu i tempa ¢wiczen. Dobre samopo-
czucie bedzie odzwierciedleniem naszego
Zaangazowania i umiejetnosci. To wazny
czynnik i efekt dobrego treningu. To istot-
ne — prawidtowa technika ¢wiczert gwa-
rantuje doskonate samopoczucie!

Prawidtowa technika

- czy to wazne?

Ludzie czasem ucza sie ¢wiczyc z ksigzek
lub z nagran wideo. To przydatne, lecz nie
zastapi zywego instruktora, ktéry korygu-
je na biezaco btedy. Jezeli chcemy zaczac
dobrze i podnosi¢ poprzeczke do bar-
dzo wysokiego poziomu, praca z instruk-
torem staje sie koniecznoscia. Zachecam
wiec do poszukania dobrego instruktora
i ¢wiczenia pod jego okiem. | do zadawa-
nia pytan, jesli czegos nie rozumiemy. Pra-
widtowa technika to nie jaki$ mit albo co$
nieosiggalnego. Wrecz przeciwnie, wiek-
sz705¢ zajec rekreacyjnych jest tak kompo-
nowana, by uczestnicy wszystko mogli
wykonac poprawnie. To rola instruktora,
aby pokazat nam, prze¢wiczytz nami i sko-
rygowat nasze btedy.

Nie musi by¢ idealnie

Instruktor bedzie sie starat, abysmy wy-
konywali technike na zadowalajagcym
poziomie, tj. takim, przy ktérym nie zro-
bimy sobie krzywdy i bedziemy stawac
sie rzeczywiscie zdrowsi i sprawniejsi. Nie
badzmy jednak nadgorliwi. Oczekujmy

od siebie jak najwiecej, ale nie od razu.
Nie wszystko musi by¢ idealnie wykona-
ne. Warto uwzgledni¢ nasze mozliwosci
fizyczne, predyspozycje oraz stopien za-
awansowania. Po prostu sie starajmy, ale
nie szarzujmy i sie nie zniechecajmy!
Czasem spotykam osoby, ktére po jednej
lekgji czy zajeciach marudzg, ze nie robig
czegos dobrze, albo Ze nie wiedzg, czy
wykonuja ¢wiczenia prawidtowo — bo in-
struktor im tego nie powiedziat. By¢ moze
to jeszcze za wczesnie, serio. Na biezgco
mozna ustysze¢ korekte kazdego ¢wi-
czenia, jednak na poczatku to poprawia-
nie bteddw na podstawowym poziomie,
dalszy etap, czyli praca nad szczegdtami,
to piesn przysztosci. Dajmy sobie czas!

Wsparcie trenerskie i kolezenskie
Aby nasz trening miat kontynuacje, wy-
bierzmy dobre zajecia. Oczywiscie — naj-
wazniejsza jest nasza opinia. Nie wszyst-
kim to samo odpowiada. Warto wybierac¢
takiego trenera i takie zajecia, ktore lubi-
my. Wiem, brzmi trywialnie. Zawsze jednak
warto to sobie przypominac. Czasami pa-
trzymy na to, co modne, a nie na to, co by
nam sie podobato. W dziedzinie fitness tez
tak niestety bywal Zrébmy sobie przystuge
i nie dajmy sie zwariowac. Mamy osiggnac
wysoki poziom motywacji na dtugie lata.
Dlatego zachecam do dziatania w moty-
wujacej, zyczliwej grupie. Do angazowa-
nia sie w zajecia.

Ale bez przesady, pozostawmy sobie
margines bezpieczenstwa, abysmy nie
wpadli w zachowania, ktére bedg nam
szkodzi¢. Do takich naleza: zbyt moc-
ne reagowanie na kazda wpadke, czy
to wiasng, czy instruktora, tworzenie
grupy wzajemnej adoracji i zamykanie
sie w niej, podziat na lepszych i gor-
szych. Tego unikajmy jak ognia, gdyz
wtedy to, co miato nas zmienic na lep-
sze, moze okazac sie toksyczne.

Umiar i rownowaga

Zajecia ruchowe maja potencjat uzaleznia-
jacy — na szczescie w pozytywnym sensie.
Ten nawyk bardzo nam pomaga regu-
larnie ¢wiczy¢. Jednak — jak we wszyst-
kim — trzeba zachowac umiar w dozowa-
niu ¢wiczen, doborze ich intensywnosci
i czestosci. To moze brzmiec nieco dziw-
nie, zwiaszcza wobec faktu, ze polskie spo-
teczenstwo raczej wcale nie ¢wiczy, niz
przesadza z aktywnoscia. Mimo to warto
pamieta¢ o réwnowadze. Nie wpadajmy
w przesade.

Jeslinam sie uda — i rzeczywiscie poko-
chamy regularny sport oraz zacznie sie
to odzwierciedla¢ w sprawnosci i wygla-
dzie naszego ciata — starimy sie dla innych
inspiracja, motywujmy ich, wspierajmy
w pierwszych prébach i porazkach! W ten
sposodb zyskamy pewnos¢, Zze prawidtowo
nie tylko ¢wiczymy, ale i zyjemy. |

www.zdrowiewpraktyce.pl
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SPORT W WODZIE

Serce, stawy, nadwaga: nic nie pomoze
lepiej niz ruch w wodzie

Teraz latem wizyta na basenie czy kapielisku pozwala sie nam
schtodzi¢. Ruch w wodzie to jednak co$ o wiele wiecej. Dzieki
niemu wzmacniasz swojg muskulature, pozbywasz zbednych
kilograméw i przy okazji zapobiegasz wielu chorobom. A wcale nie
musisz umiec¢ ptywac. Wyprébuj gimnastyki w wodzie, joggingu

w wodzie czy pilatesu. Przedstawiamy ci odpowiednie ¢wiczenia.

ie ma nic zdrowszego od ruchu w wo-

dzie. Musisz bowiem woéwczas stale

pokonywac jej opér. Trenujesz w ten
sposdb swoje miesnie i ukfad krgzenia
o wiele lepiej niz na ladzie. Réwnoczes-
nie sita wyporu wody odcigza twoje sta-
wy. Sport w wodzie jest wiec o wiele in-
tensywniejszy, ale jednoczesnie bardziej
przyjazny stawom. To idealna konstelacja
zwilaszcza dla 0séb starszych, ktérzy nie
sg W stanie przez wiele godzin pedato-
wac na rowerze czy biegac po lesie.

Jak sport w wodzie wptywa

na twoje zdrowie:

» tatwiejsze chudniecie: dzieki sile wy-
poru wody twoja ruchomosc sie zwiek-
sza, podobnie jak przyjemnos$c¢ pltynaca
7 uprawiania sportu. W chtodnej wo-
dzie organizm potrzebuje wiecej ener-
gii niz na ladzie, by utrzymac swoja sta-
13 temperature.

» tagodzenie boléw stawdw i miesni:
w przebiegu artrozy, choréb reuma-
tycznych czy fibromialgii sita wyporu
wody pozwala na ich odcigzenie i bez-
bolesny ruch.

» Trening odpornosci: zmiany tempe-
ratur pomiedzy cieptym powietrzem
a chtodna woda to prawdziwe harto-
wanie uktadu odpornosciowego.

» Wzmacnianie serca i uktadu krazenia:
ruch wbrew oporowi wody to tre-
ning dla miesnia sercowego i ukfadu
krazenia.

www.zdrowiewpraktyce.pl

» Zapobieganie niewydolnosci zylnej
i zylakom: ucisk spowodowany przez
wode dziata jak dodatkowa pompa
pozwalajaca na powrdt krwi z zyt nég
ku gorze.

» Odprezenie przy bélach gtowy i ple-
cow: ruch w wodzie to takze masaz dla
plecow. Pozwala pozby¢ sie napiec wy-
wotujacych bal.

Aby utrzymac¢ zdrowie i dobre samo-
poczucie dzieki sportom uprawianym
w wodzie, niekoniecznie musisz ptywac.
Istnieje obecnie wiele innych mozliwosdi,
ktére mozna uprawiac samodzielnie lub
grupowo.

Gimnastyka w wodzie to idealny
sport w ramach rehabilitacji

Klasyk wsréd wodnych ¢wiczer rucho-
wych to gimnastyka w wodzie. Jest ona
odpowiednia absolutnie dla kazdego,
niezaleznie od wieku. Dwa proste ¢wicze-
nia znajdziesz w ramce po prawej stronie.
Gimnastyke warto poleci¢ zwtaszcza wte-
dy, gdy masz za sobg operacje w obrebie
barkéw, bioder czy kolan. Pozwoli ci ona
wowczas odbudowad miesnie. Jednym
Z jej wariantdw jest nowoczesny pilates
w wodzie.

Poza tym w ofercie wielu basendw znaj-
dziesz jogging w wodzie (,bieganie”w wo-
dzie w dodatkowych pasach wypornos-
ciowych lub kamizelkach, ktére zwiekszajg
jej site wyporu) oraz aerobik w wodzie

(¢wiczenia gimnastyczne w rytm porywa-
jacej muzyki).

Nauka potwierdzita niedawno réwniez,
7e takie programy ¢wiczen fizycznych
w wodzie pomagaja przy dolegliwosciach
ze strony stawoéw. W 2016 roku towarzy-
stwo Cochrane sprawdzito to jeszcze raz
i nawet najbardziej krytyczni nastawieni
naukowcy potwierdzili, ze sport w wo-
dzie zmniejsza nasilenie bélu i poprawia
jakos¢ zycia.

Dobra rada na koniec: Najlepsze efekty
osiggniesz, ¢wiczac 2—-3 razy w tygodniu
po 30-45 minut.

Jaki styl ptywania jest dla

ciebie najodpowiedniejszy

Kraul: Idealny przy problemach z plecami
i kiedy chcesz schudnac. Podczas ptywania
kraulem cate ciato jest przez caty czas wy-
prostowane w wodzie. Dzieki temu nie ob-
cigzasz kregostupa, a miesnie karku pozosta-
ja rozluznione. Kolejna zaleta: spalasz 2 razy
wiecej kalorii jak przy ptywaniu zabka!
Zabka: Technicznie o wiele fatwiejsza od
kraula. Nalezy jednak zwréci¢ uwage na pra-
widfowa pozycje, by nie obciazy¢ kregostu-
pa. Glowe wynurzamy w celu zaczerpnie-
cia oddechu i nastepnie powracamy nig
do wody. Kark pozostaje prosty i unikamy
lordozy. Nie trzymaj sie kurczowo swojej po-
zydji. Od czasu do czasu wykonaj w wodzie
obrét, potdz sie na boku i pokonaj bez do-
datkowych ruchéw w tej pozydji jakis odci-
nek. To pozwoli odcigzy¢ miesnie karku.
Styl grzbietowy: Zasadniczo odpowiedni,
jak kraul, przy problemach z plecami. Nale-
7y jednak zwréci¢ uwage na to, by nie od-
chyla¢ zbytnio gfowy do tytu. Lepiej w ten
sposob ptywac na mniej uczeszczanych
miejscach. Jesli bowiem bedziesz sie wciaz
odwraca¢, by sprawdzi¢, czy na torze nie
ma zadnej przeszkody, nadwerezysz odci-
nek szyjny kregostupa, co jest zjawiskiem
niekorzystnym i kontraproduktywnym.

Gimnastyka w wodzie:

lekkie ¢wiczenia

Przy okazji nastepnej wizyty na basenie
mozesz wykonac ¢wiczenia przedstawio-
ne na nastepnej stronie.



