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Jak dobrac odpowiednie buty

na stfownie?

Zamierzasz zaczqc ¢wiczy¢ na sitowni, a moze planujesz zamienic swoje trampki na cos lepszego? Pod-
powiadamy, na co nalezy zwrdéci¢ uwage podczas wybierania butéw na sitownie i fitness.

Jesli zaczynamy przygode z sitownia
nie musimy od razu wydawac sporo
na zakupy. Spodnie powinny by¢
przede wszystkim wygodne,
koszulka na ile to mozliwe
oddychajaca, ale nic sie nie
stanie jesli bedziemy ¢wiczy¢
w zwyktej koszulce. Za to

w przypadku butéw i ¢wiczenia
w zwyktych trampkach narazamy sie
naryzyko wystapienia kontuzjiibdlu
stop. Stopy powinny byc¢ stabilne
i niezbyt obcigzone, buty powinny
zapewni¢ nam odpowiednig amorty-
zacje i stabilizacje stopy, co wptywa
na komfort ¢éwiczen i zmniejsza
prawdopodobienstwo wystgpienia
kontuzji.

Odpusémy pomyst, ze kupimy
buty wielofunkcyjne.
Na przyktad buty do
biegania sg niezbyt
dostosowane do ¢wiczen na sitowni,
bo cechuja sie zbyt duzg amortyza-
cja, a zbyt matg stabilizacjg. Inne
buty wybierzemy tez w przypadku
éwiczen na sitowni i w przypadku
zajec fitness.

Buty na sitownie powinny by¢
sztywne i dobrze dopasowane do
stopy. Powinny one przede wszyst-
kim pozwoli¢ na precyzyjne powté-
rzenia. Wiekszag wygode i przede
wszystkim  stabilizacje  zapewni

podwyzszona pieta. Buty powinny
mie¢ minimalne podwyzszenie, co
zmniejsza ryzyko boélu stawodw.
Twarda podeszwa da gwarancje, ze
nie dojdzie do poslizgu. Sprawdzmy
tez czy mozemy wykonac¢ w nich bez
trudu wszystkie ruchy, podeszwa

musi by¢ wystarczajgco elastyczna.
Dobrze jesli gora butéw jest wzmoc-
niona. Buty powinny by¢ niezbyt
ciasne, ale i niezbyt luzne.

W przypadku butéw do fitnessu
podeszwa powinna by¢ dopasowana
do powierzchni, na ktorej ¢wiczymy.
Czesto powierzchnia moze byc
sliska, wiec dobrze, by buty miaty
duzg przyczepnos$¢. Postawmy tez
na buty sznurowane, ktére zapewniag
stabilizacje nogi i trzymanie piety.
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Buty powinny zapewnic¢ tez dobrag
amortyzacje oraz by¢ wykonane
z przewiewnych materiatéw. Design
to kwestia poboczna. Sprawdzmy
tez, czy sg lekkie.

Uprawiajac sport w nieodpowied-
nich butach narazamy sie na ryzyko
urazéw. Buty nie powinny cisngé,
spowodujg bowiem opuchniecia
i powazniejsze kontuzje.
Whtasciwie dobrane obuwie
daje nam dostep

do zréwnowazonego

i bezpiecznego treningu.
Podczas treningu nie
zapominajmy tez

o odpowiednim nawodnieniu
o ktére zadbamy wraz z Muszynianka.
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ilates stanowi tagodnqg forme cwiczen, ktéra nie posiada ograniczerr wiekowych ani kondycyjnych. Jesli
uprawialismy sport dawno temu, nie przejmujmy sie, pilates przypomni nam w delikatny sposéb, jak to byto.
Cwiczy¢ mozemy w zaciszu domu, ale i na zajeciach w klubie fitness. Jedyne czego nam potrzeba, to wygod-
ne ubranie i akcesoria takie jak pitka gimnastyczna, roller czy mata, cho¢ nie sq one absolutnie niezbedne.

Pilates angazuje wszystkie grupy
miesniowe w tym miesnie brzucha,
posladkéw czy plecéw i wzmacnia
je. Pilates stawia na ptynne, powolne
i w petni kontrolowane wykonywa-
nie ruchéw, jednoczesnie skupiajac
sie na pracy z oddechem. Dzieki
temu rozwijamy miesnie gtebokie
i gubimy kilka centymetréw w talii.

Pilates wigze sie z wykonywaniem
ruchéw o szerokim zakresie
z wyprostowanym kregostupem,
dlatego Swietnie sprawdza sie
w przypadku oséb, ktére cierpig na

bole kregostupa. W ten sposob
pracujemy nad miesniami stabilizu-
jacymi. Pilates wzmacnia miesnie,

poprawia  posture, zapobiega
bolom kregostupa na przyktad tym
wynikajagcym z siedzacego trybu
zycia. Polecany jest roéwniez
osobom, ktére cierpig na zwyrod-
nienie kregostupa. Pilates pozwala
wzmocni¢  miesnie  kregostupa
i odciazy¢ go. Cwiczenia angazuja
réwniez rzadko uzywane przez nas
miesnie gtebokie. Stanowia one
podstawe dla zachowania prostej
postawy ciata. Pilates polecany jest
tez sportowcom, ktérzy wracajg do
sportu po urazie. Daje mie$niom
odpoczgé, ale dba o kondycje.

Pilates to tez recepta dla osdb,
ktére czuja sie zestresowane i nie
maja energii. Pozwoli nam zmniej-
szy¢ napiecie i doda energii. Pilates
nie wymaga dobrej kondycji, to
delikatna forma aktywnosci, wiec
jesli kto$ nie lubi sie ruszac, ale
chciatby zrobi¢ co$ dla siebie, to
pilates jest doskonatym rozwigza-

niem. Pozwoli nam sie zrelakso-
wac i oderwac od problemoéw dnia
codziennego. Pilates pozwoli nam
na wypracowanie miesni brzucha i
wyrzezbienie sylwetki. Nie musisz
miec poczucia rytmu czy kondycji,
aby nadagzac za instruktorem.

Pilates przeznaczony jest w zasa-
dzie dla kazdego z nas, z matymi
wyjatkami. Polecany jest bez
wzgledu na wiek, kondycje i mozli-
wosci ciata. Uczeszczaé¢ moga na
niego zaréwno osoby starsze, jak
i mtodsze. Jesli mieliSmy uraz lub
kontuzje, warto upewni¢ sie
u trenera lub lekarza, czy taki
rodzaj treningu jest wskazany.
Ostroznoscia powinny wykazac
sie réwniez kobiety w cigzy.
Instruktor powinien wiedzie¢
réwniez o naszych urazach, zeby
lepiej dobrac ¢wiczenia.

Podczas treningu nie zapomnij
o butelce Muszynianki pod reka.
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Jesien to sezon przeziebien,
kaszlu i grypy. Jak sie przed nimi
uchroni¢, gdy aura za oknem nie
pomaga? Mozemy zmniejszy¢
ryzyko zachorowania, odpowied-
nio sie ubierajgc, odzywiajac,
a takze przyjmujac witaminy
i nawadniajgc organizm. Jedna
z form profilaktyki przeziebien,
o ktoérej czesto zapominamy, jest
odpowiednia wymiana ptynéw.
Picie wody wzmacnia nasz uktad
immunologiczny. Ptyny usuwajg
takze szkodliwe zanieczyszczenia
i toksyny z organizmu. Mimo
wszystko ciezko przejs¢ przez
jesien bez przeziebienia, czesto
jest ono wirusowe i statystycznie
chorujemy na nie 2-4 razy w roku,
a nasze dzieci jeszcze czesciej.

Woda przyda sie jednak takze,
gdy juz zachorujemy. Organizm
walczac z przeziebieniem lub
grypa, zuzywa jeszcze wiecej
wody niz zwykle. Jest przez to
jeszcze bardziej narazony na
odwodnienie, ktére moze spowo-
dowacé wysoka goraczke. To dlate-
go picie w czasie choroby jest
wazne. Poprawi takze samopo-
czucie chorego. Niedobdér wody

Drzezle-

moze nasili¢ objawy przeziebienia
i kaszel. Woda rozwadnia réwniez
flegme i tagodzi podraznienie
gardta. Woda jest nam niezbedna
réwniez w procesie oddychania,
ptuca sktadajg sie w 85% z wody
i zeby pobierac¢ tlen, wydychajac
dwutlenek wegla muszg by¢ stale
nawilzane. W przypadku przezie-
bienia mozemy do wody dodacd
cytryne oraz mioéd. Cytryna
dostarczy nam witaminy C, a miéd
zmniejszy bol gardta.

Podczas przeziebienia zaleca sie
rowniez goragce kapiele czy
moczenie nég w goracej wodzie,
ktére maja nam poméc w walce
z infekcja. Goracg wode mozemy
takze uzy¢ do inhalacji, ktéra jest
bardzo dobrym sposobem na
katar i przeziebienie. Wystarczy,
ze dodamy do niej rumianku lub
olejkéw aromaterapeutycznych.
Na bél gardta przyda sie tez
ptukanka wody z sola.
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W okresie jesiennym czesto zapo-
minamy o piciu wody, bo organizm
stabiej sygnalizuje pragnienie.
Z racji temperatury czesciej siega-
my po goracg kawe i herbate, nie
zapominajmy jednak o wodzie,
ktéra nawodni nas najlepiej! Suche
powietrze ~ w  nagrzewanych
pomieszczeniach takze powoduje
utrate wody i wysuszanie sie naszej
skory. Dobrze wiec takze w okre-
sie jesiennym miec przy sobie wode
i pi¢ jg regularnie, nie czekajac na
uczucie pragnienia, co jest juz
oznaka odwodnienia. Nasz orga-
nizm potrzebuje wody przez caty
rok, a nie tylko w okresie letnim.
Rowniez jesienig i zimg powinni-
sSmy pi¢ okoto dwodch litréw dzien-
nie. Woda reguluje temperature
naszego ciata i co bardzo wazne
jesienig zwieksza naszg odpornosc.
Picie wody zapewnia zdrowie
i dobre samopoczucie. Niezaleznie
od pogody i pory roku pamietaj
o Muszyniance!

Muszynianka —
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Jak wzmocnic
nosc¢ maluchat

O przeziebienie nietrudno, pojawi¢ moze sie ono szczegdlnie
jesieniq i wiosnqg, gdy nasz maluch jest narazony na czeste skoki
temperatur. W jaki sposob mozemy wzmocnic jego odpornosc?

Kilka ztotych zasad

Nie przegrzewaj dziecka. Jesli jest mu
gorgco pozwol mu sie rozebraé. Regu-
larnie wietrz mieszkanie. Podczas
spacerow ubieraj dziecko na cebulke,
dzieki czemu bedziesz mogta zdjagc
wybrang warstwe. Maluszek powinien
miec o jedna warstwe wiecej niz doro-
sty, jesli lezy w wézku, jesli zas biega,
o warstwe mniej. Staraj sie, zeby dziec-
ko spedzato duzo czasu na zewnatrz
bez wzgledu na pogode. Jesli pada
ubierz je odpowiednio. Latem pozwdl
mu jak najczesciej chodzi¢ boso. Dbaj
o to, by nikt nie palit w otoczeniu dziec-
ka papieroséw.

Pamietaj, ze dziecko bedzie chorowad,
przebyta infekcja sprawi, ze w komor-
kach pamieci immunologicznej zosta-
nie zapisana informacja o skutecznych
przeciwciatach. Mate dzieci chorujg
czesciej, ich uktad odpornosciowy jest
staby, a bariery anatomiczne sgjeszcze
niezbyt szczelne.

Dostarczajmy dziecku witamin
Zz owocow i warzyw. Szczegélnie istot-
ne sg witaminy wyptywajace na odpor-
nos¢, takie jak witamina A, B, C, D, E
oraz mikro i makroelementy - zelazo,
cynk, magnez i selen. Pamietajmy
o tym, ze witaminy A i D rozpuszczaja
sie w ttuszczu dlatego przygotowujac
satatke, dodaj tyzke oliwy albo innego
ttuszczu. Najwiecej witamin znajduje

I

sie pod skoérka, dlatego obierajac

owoce i warzywa dbajmy o to, by
robi¢ to jak najcieniej. Suréwki poda-
waj od razu, a jarzyn nie mocz zbyt
dtugo w wodzie, zeby nie tracity wita-
min. Nie zapomnij o nawodnieniu,
niech twoje dziecko pije Muszynianke
kazdego dnia.

Spadek odpornosci sprawia, ze orga-
nizm jest bardziej podatny na infekcje.
Najczesciej sg to infekcje gornych
i dolnych drég oddechowych. Mecha-
nizmy odpornosciowe u najmtodszych
ulegajg ostabieniu z racji nieprawidto-
wej diety, niedoboru witamin, czesto
zazywanych antybiotykoéw, matej
ilosci snu, stresu, pory roku czy
niewtasciwego ubioru. Infekcje stano-
wig tez wynik alergii, wrodzonych
zaburzen odpornosci albo schorzen
ogoélnoustrojowych.

Najbardziej podatne na nie sg dzieci
w wieku przedszkolnym oraz nasto-
latki w czasie okresu dojrzewania.
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Jednak o uktad immunologiczny
dziecka dba¢ mozna na kazdym
etapie rozwoju. Niemowle przed
infekcjami chronig przeciwciata,
ktore otrzymato ono od swojej
mamy oraz zdrowa dieta. Warzywa,
owoce, chude mieso, nabiat, kasza,
ciemny ryz, ryby - to elementy,
ktére powinny znalezé sie wdiecie
starszego  dziecka. Odpornosc
dziecka mozemy zwiekszy¢ przeby-
wajac na $wiezym powietrzu, dlate-
go zadbajmy o spacery na zewnatrz
kazdego dnia. Przebywanie
w réznych warunkach atmosfe-
rycznych sprzyjarozwojowi mecha-
nizmu termoregulacji u malucha.
Po zabawie na zewnatrz pamietaj-
my o myciu ragk - pozbyjemy sie
patogenéw. Rece myjemy tez po
wizycie w toalecie i przed jedze-
niem. Istotng role w budowaniu
odpornosci organizmu ma réwniez
sen. Warto niekiedy wyjecha¢ nad
morze albo w gory, aby stymulowacé
uktad odpornosciowy dziecka.
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O zdrowie powinnismy dbac przez
caty rok, jednak w okresie jesien-
no- zimowym jestesmy szczegol-
nie narazeni na przeziebienie
i infekcje. Z tej przyczyny warto
podjg¢ chociazby proste kroki,
ktére zwiekszg szanse na korzy-
stanie z urokéw zimy i jesieni bez
choroby i pozwolg na wzmocnie-
nie organizmu.

Dieta

Dieta to podstawa, ktéra moze
nas uchroni¢ przed choroba.
Dietetycy zalecaja spozywanie
pieciu positkéw dziennie. Na ile to
mozliwe positki te powinny by¢
réznorodne i zawieraé¢ warzywa
i owoce. Chociaz jesienig dostep-
nos$¢ warzyw i owocow jest trud-
niejsza, to nie rezygnujmy z nich,
korzystajmy ztego co jest dostep-
ne w sklepie. Nic nie stoi na prze-
szkodzie by byty to tez mrozonki.
Réwniez soki i musy wchodza
w gre. Szklanka soku moze ucho-

ak poprawic
odpornosc

zima?

a zewngtrz mréz, wiatr i snieg, a my musimy by¢
w petnej gotowosci, czy jest jakis sposob, zeby
ustrzec sie przed chorobqg?

dzic¢ za porcje warzyw lub owocéw.
Pamietajmy o tym, gdy przygoto-
wujemy codzienne positki, prawi-
dtowa dieta i regularne positki,
zapewnia wtasciwy bilans energe-
tyczny. Przyczynig sie one do
wzmochnienia odpornosci i pomoga
w budowaniu bariery ochronnej.
Warzywa i owoce dostarczg tez

niezbednych dla organizmu witamin.

W okresie obnizonej odpornosci
szczegblnie warto witaczy¢ do
codziennej diety produkty bogate
w witamine C i A, ktére natural-
nie wspomagajg odpornosc.
Powszechnie dostepnym Zrodtem
witaminy C jest natka pietruszki,
papryka, jarmuz, czarne porzeczki,
cytrusy, soki powstate z owocow.
Juz jedna szklanka soku pomaran-
czowego dziennie, pokrywa az 60
procent zapotrzebowania na te
witamine. Najwiecej prowitaminy
A znajdziemy w marchewce oraz
w pomidorach i szpinaku. Nie zapo-
mnij tez o wtasciwym nawadnia-

niu, ktére stanowi podstawe diety.
Trzymaj Muszynianke zawsze pod
reka.

Nie zapominajmy takze o codzien-
nej dawce ruchu, aktywnos¢
fizyczna odgrywa bardzo waznag
role w zdrowym stylu zycia.
Ruszajmy sie regularnie, ale nie
tylko przy tadnej pogodzie. Nie
dajmy sie lenistwu i ruszajmy sie
bez wzgledu na pogode. Na nasz
uktad immunologiczny dobrze

podziata juz krotki spacer.
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Kaszel to nieodtaczny towarzysz
przeziebienia i grypy. Choroby te
jednak roéznig sie od siebie.
W przypadku przeziebienia mamy
do czynienia z dolegliwosciami,
ktére narastajg stopniowo, grypa
za$ zazwyczaj uderza znienacka
i szybko. Jesli chcemy zlikwidowac
kaszel, nalezatoby sie w pierwszej
kolejnosci zastanowi¢ nad tym,
z jakim kaszlem mamy do czynie-
nia. Czasami trudno odrézni¢
jeden od drugiego, a wiedzy tej
potrzebujemy, aby mozliwie
najskuteczniej go leczyé. Kaszel
moze mie¢ postac suchg Ilub
mokra, przewaznie jeden jest
nastepstwem drugiego, w czasie
zakazenia z reguty najpierw mamy
do czynienia z kaszlem suchym,
a w dalszym stadium choroby
z mokrym.

W  przypadku kaszlu suchego
brakuje odkrztuszania wydzieliny.
Chory ma tez uczucie draznienia
w okolicach tchawicy, ktore
wywotuje trudne do opanowania
napady duszacego kaszlu albo
uporczywe pokastywanie i chrzg-
kanie. Suchy kaszel bardzo czesto
budzi tez w nocy. Zazwyczaj poja-
wia sie na poczatkowym etapie
infekcji, moze stanowic¢ tez jeden
z objawéw astmy lub alergii.
Kaszel mokry pojawia sie w drugiej
fazie infekcji, charakteryzuje go
odkrztuszanie wydzieliny, ktéra
zalega w naszych drogach odde-
chowych. Jest on bardziej kontro-
lowany niz kaszel suchy i mniegj
gwattowny, pojawia zwtaszcza
rankiem, gdy odkrztuszamy zale-

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr1o /Grudzie§2

gajaca po nocy wydzieline. W taki
sposéb organizm proébuje pozby¢
sie zalegajacej flegmy. Mokry
kaszel bedzie utrzymywat sie
dopdéki drogi oddechowe nie
zostang zupetnie oczyszczone.

Jak mozemy radzic sobie z
kaszlem?

Jedli dziecko meczy suchy kaszel
warto podawaé¢ mu duze ilosci
ptyndéw, pomoga zaréwno ciepte
ptyny jak herbata z sokiem malino-
wym i miodem, jak i Muszynianka z
cytryna. Rozwigzaniem sg réwniez
inhalacje i wdychanie pary wodnej,
zwtaszcza z dodatkiem olejkow
eterycznych. Pomagajg one udroz-
ni¢ drogi oddechowe i walczy¢
z infekcjami. Olejki eteryczne
kupimy w kazdej aptece. Szczegdl-
nie wskazany jest olejek tymianko-
wy, sosnowy, eukaliptusowy czy
z drzewa herbacianego. Dziatanie
powlekajgce majg tez tabletki
zawierajace takie ziota jak porost
islandzki, prawoslaz czy wyciag

sosnowy. tagodzg one odruch
kaszlowy. Pomdéc moze tez syrop
z cebuli i czosnku, ktéry dziata na
objawy przeziebienia i na kaszel.
Wystarczy obrac¢ cebule, pokroi¢
ja, zamkna¢ w stoiku i czekad az
pusci soki. Po kilku godzinach
mamy gotowy syrop, wystarczy
dodac do niego trzy zgbki czosnku
i cukier lub miod. Dbajmy tez o to,
by pomieszczenie, w ktérym prze-
bywa dziecko nie byto suche,
regularnie je wietrzmy, mozemy
tez zaopatrzy¢ sie w nawilzacz
powietrza. Pomoga tez poduszki
potozone pod gtowa w ten sposdéb
zmniejszymy sptywanie $luzu
Z nosa na tylng sciane gardta,
utatwi to tez odkrztuszanie. W
przypadku kaszlu mokrego warto
zaopatrzy¢ sie tez w syropy i
srodki, ktére utatwig odrywanie
sie zalegajacej w drogach odde-
chowych  wydzieliny. Przed

uzyciem nie zapomnijmy o zapo-
znaniu sie z ulotka, na ktorej znaj-
dziemy miedzy innymi informacje
dotyczace wieku dziecka.

P
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Bieganie na swiezym powietrzu jest zdrowe, tak przynaj-
mniej sie przyjeto. Sq jednak wyjqtki, na przyktad wtedy,
gdy jakos¢ powietrza nie pozwala na takie aktywnosci,

~dlatego zawsze w pierwszej kolejnosci dowiedzmy sie, czy

jakos¢ powietrza pozwala na bezpieczne uprawianie
Y sportu.

Kazdy kto ¢wiczy doswiadcza korzysci ptynacych z aktywnosci
fizycznej. Lepsza kondycja, sprawnos¢, endorfiny. Sport chroni
nas tez przed chorobami sercowo-naczyniowymi, zapewnia
tez lepszy wyglad i samopoczucie. W okresie smogowym
stoimy przed wyborem czy zbagatelizowac ostrzezenie
i ¢wiczy¢ mimo to, czy tez wybra¢ zamknieta przestrzen sitow-
ni w ktorej powietrze bardzo czesto jest filtrowane? Trenujac
na s$wiezym powietrzu czesto doskwiera nam silny kaszel. Jesli
wybieramy aktywnos¢ na zewnatrz to wybierzmy park, najle-
piej rano. Przy joggingu czy spacerze przyda sie maseczka
antysmogowa. Niestety przy bardzo intensywnym treningu
maska taka moze zabra¢ nieco tlenu. Dlatego to kwestia
wyboru. Odradza sie jednak trening o poranku niedaleko
ulicy, poniewaz wdychamy spaliny, ktére emitowane sg przez
samochody. Podrazniamy w ten sposéb gardto i oskrzela.

Niestety aktywnosc fizyczna na smogu niesie ze sobg pewne

zagrozenia, notoryczne zatruwanie sie powoduje gorsze
samopoczucie, béle gtowy, zwieksza podatnos¢ na infekcje,
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Muszynianks——

a w dalszej perspektywie podnosi ryzyko zachorowan

na nowotwory, choroby serca i drég oddechowych.
Podczas biegania zwiekszamy czestotliwos¢ oddechu,
wiec podczas treningu pochtaniamy wiecej niebez-
piecznych zwigzkéw, z kazdym wdechem razem
z tlenem wciggamy spore ilosci ozonu, tlenku wegla,
dwutlenku azotu, pytu czy otowiu. Przeciwdziatajac
negatywnemu wptywowi smogu na nasze zdrowie
z pomoca przychodzi nam tez dieta, ktéra moze pomaoc
nam zwiekszy¢ naszg odpornosc i skuteczniej oczyscic
organizm z toksyn. Podstawa jest tu zawsze zdrowe
odzywianie i odpowiednio zbilansowana dieta.
W naszej diecie nie powinno zabrakna¢ aronii, sSwiezych
sokéw czy innych sktadnikéw, ktore zawierajg antyoksy-
danty i zapobiegaja powstawaniu wolnych rodnikow.
Nie zapomnijmy tez o odpowiednim nawodnieniu,
regularnie pijmy Muszynianke, usprawni ona usuwanie
toksyn z naszego ciafa.



o

Czy warto podjac %
wspotprace z trenerem
personalnym?

Nie zawsze potrafimy samodzielnie przygotowac swdj plan treningowy. Nie kazdy lubi tez ¢wiczenia grupowe, co
wtedy? Mozemy zdecydowac sie na trening indywidualny pod okiem trenera personalnego, choc to rozwiqgzanie
bywa drozsze niz karnet na sitownie to jednak ma swoje zalety.

Rosnie zainteresowanie tego rodza-
ju treningami, rosnie wiec i lista
treneréw personalnych, na co
powinnismy zwrdci¢ uwage i jaka
jest rola trenera personalnego?
Trener personalny, to osoba, ktérej
zadaniem jest utozenie naszego
indywidualnego planu treningowe-
go. Podczas jego uktadania bierze
on pod uwage takie wskazniki jak
pte¢, wiek, stopien zaawansowania
czy mozliwosci. Dba on réwniez o to,
by treningi byty wykonywane prawi-
dtowo. Trener motywuje do ¢wiczen
i regularnego odwiedzania sitowni.
Moze tez podpowiedzie¢ w kwestii
specjalistéw jakimi sg dietetycy czy
odziezy sportowe;j.

Trener personalny powinien miec
wiedze z zakresu anatomii czy fizjolo-
gii. Przed rozpoczeciem treningu
powinien przeprowadzi¢ z nami
wywiad, dzieki ktéremu pozna

nasz cel, dowie sie wiecej na temat
naszych dotychczasowych kontuzji i
pomoze w rozwigzaniu ewentual-
nych probleméw. Trener personalny
powinien wyttumaczy¢ nam réwniez
jak dane <¢wiczenia wptywajg na
poszczegdblne partie naszego ciata.
Trener personalny dobierze dla nas
takie ¢wiczenia, ktére beda dla nas
wiasciwe, w oparciu o naszg wage,
stopien zaawansowania czy przebyte
przez nas kontuzje. Dzieki temu
wypracujemy nasze cele bezpiecznie.
A wybrany przez nas cel bedzie
mierzalny i mozliwy do wykonania.
Dzieki regularnej kontroli nie
ulegniemy tez przetrenowaniu. Nie
zawsze wiemy tez do czego stuza
poszczegdlne maszyny na sitowni,
dlatego trener personalny nam
w tym pomoze. Trener personalny
dobierze takze poziom trudnosci
¢wiczen do naszego poziomu. Jesli
jestesmy poczatkujacy nie zasypie
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nas treningiem dla zaawansowa-
nych, pomoze tez podwyzszyc
poprzeczke, gdy przyjdzie czas.
Wzbudzi réwniez motywacje, kiedy
my ja tracimy, kazdy z nas miewa
w koncu kryzysy, nie pozwala tez na
zbyt dtuga liczbe przerw, jak to
czasami robimy ¢wiczac samodziel-
nie, jego obecnos¢ zmobilizuje nas
réwniez do przychodzenia na sitow-
nie. Trener personalny to tez dosko-
nate rozwiazanie dla osoéb, ktére
dopiero rozpoczynaja przygode
z sitownig i nie wiedzg jak ¢wiczyc.
Trener personalny przyda sie tez,
jesli chcemy, by trening byt jeszcze
bardziej efektywny, a zarazem
bezpieczny.

Pamietaj o prawidtowym nawodnie-
niu podczas treningu. Muszynianka
zapewni Ci odpowiednig porcje
mikroelementéw.

Muszynianka  —



