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S3 W naszych mieszkaniach. Za dnia stuza jako wieszak na pranie dla
zabieganej mamy. Czasami stanowia fundamenty pod zamek z klocow
naszych dzieci. Dzielnie dZwigaja tone ubran, ktérymi zostaja zarzucone
podczas porannego "Nie mam w co sie ubrac". Cierpliwie czekaja, az
skorniczymy obowigzki domowe i sie nimi zajmiemy. Bieznia, rowerek —
sprzet cardio. Za dnia pomoc domowa, wieczorem zas asystent fitness.
Bo nie ma jak w domu, prawda?

Przed Toba poradnik, w ktérym znajdziesz praktyczne wskazéwki
dotyczace: planéw treningowych, planéw dietetycznych, budowania
nawykow i sposobéw na skuteczna regeneracje. Znajdziesz tutaj wiedze
zaréwno dla nowicjuszy jak i dla oséb, ktére regularnie uprawiaja sport.

Wszystkie informacje w niniejszym poradniku sg podane w celach informacyjnych. Chcac
prowadzi¢ zdrowy styl zycia, nalezy zasiegna¢ porady lekarza, dietetyka, trenera personalnego.

sroxey



P&Uruf frem’nﬁoa)e,
trening na sprzecie cardio oraz
trening z dodatkowymi akcesoriami

Jesli nie masz za wiele czasu, by chodzi¢ na sitownie, a chcesz
zadbac¢ o swoja kondycje i przy okazji zrzuci¢ kilka kilogramodw,
sprzet do ¢éwiczen cardio w domu, to jak najbardziej dobre
rozwigzanie. Wybor jest spory, jednak najwieksza popularnoscia
cieszg sie: bieznie, rowerki stacjonarne i trenazery.

Aby podkreci¢ Twoja motywacje do dziatania, przygotowalismy
dla Ciebie miesieczne wyzwanie na biezni oraz 3-tygodniowe
propozycje treningéw na rowerku. Treningi mozesz wykonac na
naszej biezni MOVENA lub na rowerku VITAL+. A wszystko to,
w Twoim domowym zaciszu!



MOVENA  noromzsp TReAhiLL
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Bieznia - jak 2ac24t?

7. od powiedni stroj!

Odpowiednio dobrany stréj sportowy to nie tylko kwestia estetyki,
ale i komfortu, zdrowia i wydajnosci treningu. Trzeba dobrze sie czu¢
W stroju sportowym - od koszulki po buty i bielizne. Stawiaj na odziez
wykonang z lekkich i oddychajacych tkanin. Dobierajgc obuwie wybierz
taki model, ktéry bedzie wyposazony w wentylacje i termoregulacje.
Rozpoznasz je po siatce na cholewce.

2. Nie pomijaj rozgrzewki

Pozwoli Ci ona unikna¢ kontuzji i przygotowac¢ miesnie do wiasciwego
treningu. Rozgrzewka moze by¢ np. marsz na biezni lub lekki trucht,
a takze kilka przysiadéw, pajacykéw lub sktonéw tutowia.



https://www.morele.net/spokey-bieznia-elektryczna-movena-5943511/

3 No to startujemy!

Rozpoczynajac trening wiasciwy, stan w rozkroku, ustawiajac stopy na
nieruchomych czesciach biezni, po obydwu stronach jej pasa. Uruchom
najnizszy poziom predkosci, a nastepnie wejdz na pas biegowy. Pamietaj,
by nie wiacza¢ biezni, stojac na pasie. Takie dziatanie grozi upadkiem lub
kontuzja.

4 Krok po kroku ...

Po ustawieniu predkosci poczatkowej rozpocznij marsz lub powolny trucht.
Nie pomijaj tego etapu - dzieki niemu przyzwyczaisz ciato do ruchu na biezni.

5 .. biegniemy!

— Biegaj srodkiem pasa biegowego, a nie przy jego krawedziach,

— Biegnac - patrz przed siebie, nie na swoje buty. Pochylone ciato zaburza
prawidtowa postawe i zwieksza ryzyko upadku oraz utraty réwnowagi.
Dodatkowo, pochylona postawa powoduje zte napiecie miesni,

— W trakcie treningu nie trzymaj sie uchwytéw. Stuza one wyltacznie
do wchodzenia i schodzenia z biezni,

— Podczas treningu kontroluj swoje tetno i pamietaj o nawodnieniu
swojego organizmu,

— Po treningu zadbaj o wyciszenie organizmu i relaks!

sroxed 7



Trening na biezni - podejmij
Imiesigezine wy2mwanie

Tydzien 7

Dzien 1

bieg 12 minut - poziom predkosci 4.
Dzien 2

bieg 12 minut - poziom predkosci 4.
Dzien 3

bieg 12 minut - poziom predkosci 5.
Dzien 4

bieg 12 minut - poziom predkosci 5.
Dzien 5

bieg 12 minut - poziom predkosci 6.
Dzien 6

bieg 12 minut - poziom predkosci 6.
Dzien 7 .
odpoczynek i reymamga.

Szukasz najlepszej muzyki do treningu?
Sprawdz nasza playliste i skorzystaj
z gotowego zestawienia energicznych
utworéw, ktére pobudza Cie do dziatania!

sroxeyd

Tydzien 2
Dzien 1

bieg 6 minut (kat nachylenia 2%),

bieg 6 minut (kat nachylenia 4%),
bieg 6 minut (kat nachylenia 6%)
catosé 18 minut (poziom predkosci 4).
Dzien 2

bieg 6 minut (kat nachylenia 4%),
bieg 6 minut (kat nachylenia 6%),
bieg 6 minut (kat nachylenia 8%)
cato$é 18 minut (poziom predkosci 4)
Dzien 3

bieg 5 minut (kat nachylenia 6%),

bieg 5 minut (kat nachylenia 8%),

bieg minut (kat nachylenia 10%)
cato$é 15 minut (poziom predkosci 4)
Dzien 4

bieg 5 minut (kat nachylenia 2%),

bieg 5 minut (kat nachylenia 4%),

bieg 5 minut (kat nachylenia 6%)
cato$é 15 minut (poziom predkosci 4).
Dzien 5

bieg 5 minut (kat nachylenia 4%),

bieg 5 minut (kat nachylenia 6%),

bieg 5 minut (kat nachylenia 8%)
cato$é 15 minut (poziom predkosci 4).
Dzien 6

bieg 5 minut (kat nachylenia 6%),

bieg 5 minut (kat nachylenia 8%),
bieg 5 minut (kat nachylenia 10%)
catosé 15 minut (poziom predkosci 4).
Dzien 7

odpoczynek i reymera,y'a./



Tydzien 3

. —

Dzien 1

5 minut biegu (poziom predkosci 4)
i1 minuta biegu (poziom predkosci 6)
X 4 powtérzenia

Dzien 2

5 minut biegu (poziom predkosci 4)
i1 minuta biegu (poziom predkosci 7)
X 4 powtodrzenia

Dzien 3

5 minut biegu (poziom predkosci 4)
i1 minuta biegu (poziom predkosci 8)
X 4 powtérzenia

Dzien 4

5 minut biegu (poziom predkosci 4)
i1 minuta biegu (poziom predkosci 6)
X 4 powtérzenia

Dzien 5

5 minut biegu (poziom predkosci 4)
i1 minuta biegu (poziom predkosci 7)
X 4 powtodrzenia

Dzien 6

5 minut biegu (poziom predkosci 4)
i1 minuta biegu (poziom predkosci 8)
X 4 powtérzenia

Dzien 7

/

odpoczynekK i "6\76‘46’%9'0! .



https://www.morele.net/spokey-bieznia-elektryczna-even-home-10164785/
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Tydzien 4

Dzien 1

Pierwsze 15 minut interwaty

1 minuta (poziom predkosci 3)

1 minuta (poziom predkosci 6)

X 7 powtdrzen.

Drugie 15 minut steady state -

poziom predkosci 6, kat nachylenia 2%
Dzien 2

Pierwsze 15 minut interwaty

1 minuta (poziom predkosci 3)

1 minuta (poziom predkosci 7)

X 7 powtorzen.

Drugie 15 minut steady state

poziom predkosci 6, kat nachylenia 3%
Dzien 3

Pierwsze 15 minut interwaty

1 minuta (poziom predkosci 3)

1 minuta (poziom predkosci 8)

X 7 powtoérzen.

Drugie 15 minut steady state

poziom predkosci 6, kat nachylenia 4%
Dzien 4

Pierwsze 15 minut interwaty

1T minuta (poziom predkosci 3),

1 minuta (poziom predkosci 8)

x 7 powtorzen.

Drugie 15 minut steady state - poziom
predkosci 6, kat nachylenia 6%

Dzien 5

Pierwsze 15 minut interwaty

1 minuta (poziom predkosci 3),

1 minuta (poziom predkosci 6)

X 7 powtdrzen.

Drugie 15 minut steady state

poziom predkosci 6, kat nachylenia 8%
Dzien 6

Pierwsze 15 minut interwaty

1 minuta (poziom predkosci 3)

1 minuta (poziom predkosci 6)

X 7 powtdrzen.

Drugie 15 minut steady state

poziom predkosci 6, kat nachylenia 10%
Dzien 7 ,
odpoczynek i reﬂawmga./

10






Trening na rowerku - Twoja przygoda

2 v‘mduﬂéem émferWu&Wym

Dzien 7
Rozgrzewka!

13 minut luznej jazdy bez
narzucania tempa,

Jedziemy!
20 sekund intensywnej jazdy
na maksimum mozliwosci,

Nastepnie 60 sekund spokojnej jazdy
w standardowym tempie

Calq serig powtorz 5 razy.

Dzier 2
Rozgrzewka!

13 minut luZznej jazdy bez
narzucania tempa,

Jedziemy!
20 sekund intensywnej jazdy
na maksimum mozliwosci,

Nastepnie 60 sekund spokojnej jazdy
w standardowym tempie

Cata serie powtérz 7 razy.

Dzierh 3

Rozgrzewka!
13 minut luznej jazdy bez
narzucania tempa,

Jedziemy!
30 sekund intensywnej jazdy
na maksimum mozliwosci,

Nastepnie 60 sekund spokojnej jazdy
w standardowym tempie

Cata serie powtérz 5 razy.

sPoKey 12
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Dzien 4
REST DAY!
Dzien &

13 minut luznej jazdy bez narzucania
tempa,

Jedziemy!
30 sekund intensywnej jazdy
na maksimum mozliwosci,

Nastepnie 60 sekund spokojnej jazdy
w standardowym tempie

Cata serie powtérz 7 razy.

Dzier 6
Rozgrzewka!

13 minut luZznej jazdy bez narzucania
tempa,

Jedziemy!
30 sekund intensywnej jazdy
na maksimum mozliwosci,

Nastepnie 60 sekund spokojnej jazdy
w standardowym tempie

Calj serie powtérz 7 razy.

Dzien 7
Rozgrzewka!

13 minut luznej jazdy bez
narzucania tempa,

Jedziemy!
40 sekund intensywnej jazdy
na maksimum mozliwosci,

Nastepnie 60 sekund spokojnej jazdy
w standardowym tempie

Calj serie powtérz 7 razy.

sroxey




Trening na rowerku -

Dzien 7 Dzienh 2

Krecenie: Odpoczynek: Krecenie: Odpoczynek:
15 sekund 15 sekund 15 sekund 15 sekund
15 sekund 15 sekund 20 sekund 20 sekund
30 sekund 30 sekund 30 sekund 30 sekund
30 sekund 30 sekund 45 sekund 45 sekund
45 sekund 45 sekund 45 sekund 45 sekund
60 sekund 60 sekund 60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund 60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund 60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund 60 sekund 60 sekund
45 sekund 45 sekund 45 sekund 45 sekund
30 sekund 30 sekund 45 sekund 45 sekund
30 sekund 30 sekund 30 sekund 30 sekund
15 sekund 15 sekund 20 sekund 20 sekund

15 sekund 15 sekund 15 sekund 15 sekund




Dzienh 3

Krecenie: Odpoczynek:
15 sekund 15 sekund
20 sekund 20 sekund
30 sekund 30 sekund
45 sekund 45 sekund
45 sekund 45 sekund
60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund
45 sekund 45 sekund
45 sekund 45 sekund
30 sekund 30 sekund
20 sekund 20 sekund
15 sekund 15 sekund

Dzien 4

REST DAY!

Dzien 5

Krecenie: Odpoczynek:
15 sekund 15 sekund
20 sekund 20 sekund
30 sekund 30 sekund
45 sekund 45 sekund
45 sekund 45 sekund
60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund
45 sekund 45 sekund
45 sekund 45 sekund
30 sekund 30 sekund
20 sekund 20 sekund
15 sekund 15 sekund

sroxey




Dzien 6

Krecenie:

20 sekund
30 sekund
45 sekund
45 sekund
45 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
45 sekund
45 sekund
45 sekund
30 sekund
20 sekund

Dzier 7
——
Krecenie:

20 sekund
30 sekund
45 sekund
45 sekund
45 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
45 sekund
45 sekund
45 sekund
30 sekund
20 sekund

sroxey

Odpoczynek:

20 sekund
30 sekund
45 sekund
45 sekund
45 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
45 sekund
45 sekund
45 sekund
30 sekund
20 sekund

Odpoczynek:

15 sekund
20 sekund
30 sekund
45 sekund
45 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
45 sekund
45 sekund
30 sekund
20 sekund
15 sekund




Trening na rowerku - inferw
%Mmmmwwc/u

Dzien 17 Dzieh 2

Krecenie: Odpoczynek: Krecenie: Odpoczynek:
15 sekund 15 sekund 15 sekund 15 sekund
15 sekund 15 sekund 20 sekund 20 sekund
30 sekund 30 sekund 30 sekund 30 sekund
30 sekund 30 sekund 45 sekund 45 sekund
45 sekund 45 sekund 45 sekund 45 sekund
60 sekund 60 sekund 60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund 60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund 60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund 60 sekund 60 sekund
45 sekund 45 sekund 45 sekund 45 sekund
30 sekund 30 sekund 45 sekund 45 sekund
30 sekund 30 sekund 30 sekund 30 sekund
15 sekund 15 sekund 20 sekund 20 sekund
15 sekund 15 sekund 15 sekund 15 sekund

Cala serie powtorz 3 razy. Cata serig powtorz 3 razy.
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Dzien 3

Krecenie:

15 sekund
20 sekund
30 sekund
45 sekund
45 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
45 sekund
45 sekund
30 sekund
20 sekund
15 sekund

Odpoczynek:

15 sekund
20 sekund
30 sekund
45 sekund
45 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
45 sekund
45 sekund
30 sekund
20 sekund
15 sekund

Calj serie powtorz 3 razy.

Dzien 4
REST DAY!
Dziern 5

Krecenie:

15 sekund
20 sekund
30 sekund
45 sekund
45 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
45 sekund
45 sekund
30 sekund
20 sekund
15 sekund

Odpoczynek:

15 sekund
20 sekund
30 sekund
45 sekund
45 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
60 sekund
45 sekund
45 sekund
30 sekund
20 sekund
15 sekund

Calj serie powtorz 3 razy.
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Dzien 6

Krecenie: Odpoczynek:
20 sekund 20 sekund
30 sekund 30 sekund
45 sekund 45 sekund
45 sekund 45 sekund
45 sekund 45 sekund
60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund
45 sekund 45 sekund
45 sekund 45 sekund
45 sekund 45 sekund
30 sekund 30 sekund
20sekund 20sekund

Calj serie powtérz 4 razy.

Dzien 7

Krecenie: Odpoczynek:
20 sekund 20 sekund
30 sekund 30 sekund
45 sekund 45 sekund
45 sekund 45 sekund
45 sekund 45 sekund
60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund
60 sekund 60 sekund
45 sekund 45 sekund
45 sekund 45 sekund
45 sekund 45 sekund
30 sekund 30 sekund
20sekund 20sekund

Calg serig powtorz 4 razy.
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Domowy trening

/wmeﬁéféuﬁ 1

Rozgrzewka

EMOM 9’
(30" pracy / 30" odpoczynku)

Jumping Jacks(pajacyki)

Mountain Climbers (kolana do klatki
piersiowej w podporze)

Jump Squat (przysiady z wyskokiem)

Aktywacja

Tabata
(8x 20" pracy /10" odpoczynku)

Plank (podpdr na pitce)
Hipthrust (wznosy bioder na pitce)

Sita
e —
3 serie
(1" przerwy po serii)

12/12 Seated Press (wyciskanie w siadzie

prostym)
12/12 Bulgarian Split Squat (przysiad
butgarski)

Zadanie gtowne
3 serie -

30 Jump Rope (skoki na skakance)
10 Goblet Squat (przysiady z kettlem)
20 Sit ups (brzuszki)

30 Jumping Rope (skoki na skakance)
10 Push ups (pompki)
20 Russian Twist (brzuszki z rotacja)

p&,y Uista oo frem'uﬁu
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Amgé'éﬁyaﬁ 2

Rozgrzewka

3 serie
(30" pracy /10" odpoczynku)

High knee (bieg w miejscu)

Glute Bridge L (mostek na lewej nodze)
Glute Bridge P (mostek na prawej nodze)
Shoulder Taps (dtor do barku w podporze
przodem)

Stabilizacja

3 serie
(20" pracy /10" odpoczynku)

Plank (podpér na przedramionach)
Side plank L (podpér na lewym
przedramieniu)

Side plank P (podpdr na prawym
przedramieniu)

Sita

—

3 serie

(1' przerwy po serii)

12x Deadlift (martwy ciag)
8-12 Banded Push Ups (pompki z guma)

Uzupetnienie

12’ EMOM
(30" pracy / 30" odpoczynku)

One leg Vup (scyzoryki na jedna noge)
Seated Band Row (wiostowanie guma
w siadzie)

KB reverse Lunges (zakroki z KB)

One leg Deadlift (martwe ciggi na jednej
nodze)

sroxed




/wmeﬁ'éféuﬁ 3

Rozgrzewka

: 5" Amrap (tyle powtérzen ile jestes
w w stanie wykonaé w 5')
30 Jump Rope (skakanka)
10 Kang Squat

Aktywacja
—————
3 rundy

5x Up/downward dog (pies z gtowa
w gére/dot)

5x Hip rotation

5x Greatest stretch

Sita
F—-
3 serie

12x Goblet Squat (przysiad z kettlem)
12x Dumbbell Gorilla Row (wiostowanie
hantelkami)

Zadanie gtowne

3 rundy

50 Jump Rope (skakanka)
10 Banded Shoulder Presses (wyciskanie

guma)
3 serie

10 Burpee
10 Tuck Ups

Uzupetnienie

3 serie
(nie na czas)

10x Bicep Curls (uginanie przedramion)
10x roll outs (kétko na brzuch)
10x Shoulder Front Raises (Wznosy guma)

23



Jak w7frwaé w posfmowéem'ach

porady od triathlonistki
Edyty Litwiniuk

Bez wzgledu na to jaka jest pora roku, ile masz lat, jak wiele masz
obowigzkéw na gtowie - kazdy moment jest dobry, by rozpoczac
swojg przygode ze sportem. Niezaleznie czy planujesz wystar-
towac juz dzis czy od Nowego Roku!

Co zrobié, by nie straci¢ motywacji? Jak wytrwaé w postanowieniu
"bede regularnie uprawia¢ sport"? Przeczytaj, co radzi w tym
temacie triathlonistka i nasza ambasadorka - Edyta Litwiniuk.






N

| 0

"Od Nowego Roku zaczynam <¢&wiczy¢”, “Musze ziapaé forme
na lato”, “Chce od jutra zadbac¢ o siebie” - przyznajcie, ile razy
w ten sposéb pomysleliscie? W zyciu wiekszosci z nas przychodzi taki
moment, ze planujemy byé bardziej fit, czyli duzo cwiczyé
i zdrowo jesc. Niestety juz po pierwszych dniach wiele oséb porzuca
swoje postanowienia. Co zrobié, by tym razem wytrwaé?

W pierwszej kolejnosci, zanim rozpoczniecie jakakolwiek aktywnosé
fizyczng pamietajcie, by odwiedzié¢ lekarza pierwszego kontaktu
i zrobi¢ podstawowe badania krwi i moczu. Szczegdlnie jesli przez
ostatni okres nie bytas/es aktywnaly, a do tego palitas/es$ papierosy.

Jak podejmiecie decyzje o ¢wiczeniach, to wpiszcie j do kalendarza,
np. poniedziatek/éroda/pigtek o godz. 18:30. Pilnujcie wyznaczonych
godzin. Nie przesuwajcie i nie odwotujcie sesji treningowych.

Zaproscie bliskich do wspdlnych treningéw. To z pewnoscia zwiekszy
Wasza motywacje!
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5

1N

W dzisiejszych czasach mozecie ¢wiczy¢ z ulubiong trenerka
z dowolnego miejsca na swiecie. Przejrzyjcie Instagram, zobaczcie,
ktére ¢wiczenia sg skierowane dla poczatkujacych, przetestujcie
rézne propozycje treningowe. Bawcie sie tym.

Startujcie od matych krokéw. One s3 najbardziej doceniane. Mate
kroki prowadza do wielkich rezultatéw! Zacznijcie od jednego
powtérzenia, nastepnie jednej serii. Cwiczcie we wiasnym tempie.

|
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Gdy juz wkrecicie sie w domowe ¢éwiczenia, mozecie rozejrzec sie
za podstawowym sprzetem do éwiczen, ktdry przyspieszy osiggniecie
Waszych celéw treningowych. Pomysicie o hantelkach, tasmach,
treningowych czy mini gumach.

Jezeli macie ochote, to mozecie tez pomysleé o orbitreku czy biezni.
To sprzet zdecydowanie utatwiajacy aktywne przetrwanie zimy,
ale i nie tylko. Nie narazacie sie na smog, bieganie po Sliskiej
nawierzchni czy tez bieganie w zimnie i po ciemku.
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Pamietajcie o wlasciwym odzywianiu. W zdrowej diecie jest

— miejsce na wszystko w umiarkowanych ilosciach. Dlatego nie miejcie
wyrzutéw sumienia, gdy zjesz ciasto do kawy na spotkaniu
ze znajomymi, czy wypijesz lampke wina w piatkowy wieczor.
Wszystko jest dla ludzi.

70 Nie poddawajcie sie i pokochajcie swéj nowy zdrowy styl zycia,
— pozwalajagc siebie na swobodne funkcjonowanie. Ruszajcie sie,
jedzcie zdrowo, spotykajcie sie z przyjaciétmi. Po prostu zyjcie!
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https://www.morele.net/spokey-dyski-do-cwiczen-spokey-slidi-929876-10082759/

Reyeway’a

po treningu

Nie samymi ¢wiczeniami cztowiek zyje! Aby Twdj trening
przynosit oczekiwane rezultaty, pamietaj o regeneracji! Oto nasze
sprawdzone sposoby na podniesienie efektywnosci Twojego

wysitku!
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Rozpoczynajac przygode z ¢wiczeniami, najczesciej zalezy nam na jak
najszybszym efekcie. Czesto zapominamy o tym, co dzieje sie z naszym
organizmem zaréwno przed, jak i po éwiczeniach. Niezaleznie od tego,
jak intensywny jest Twdj trening pamietaj o: nawodnieniu, zbilanso-
wanej diecie, odpowiedniej suplementacji, regularnym $nie, masa-

zach i rozcigganiu. Dopiero taka kombinacja elementéw pomoze
uzyska¢ wymarzone efekty!

Podczas ¢éwiczen i treningu nasze ciata doznajg bdéléw, co jest zupetnie
normalnym i potrzebnym posrednim etapem, ale réwniez dobrym
argumentem, ktéry przemawia za tym, aby wiaczy¢ do swojej rutyny
odpowiednia regeneracje. Trenowanie bez regeneracji w ostatecznosci
doprowadzi do o kontuzji. Wiaczenie nawykdéw regeneracyjnych do swoich

celédw zdrowotnych i fithessowych to szybszy powrét ciata do formy.

sroxed
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Im wiecej éwiczymy, tym silniejsze staje sie nasze ciato. Cwiczenia
powoduja tak zwane ,zakwasy", czyli DOMS (delayed onset of muscle
soreness), ktére s3 powodowane mikrourazami, ktérych doznajg nasze
miesnie w trakcie treningu. Mikrourazy stymuluja nasze miesnie do tego,
aby sie zregenerowac i tym samym, zeby staty sie one wieksze i silniejsze
oraz bardziej przygotowane na kolejny wysitek. Zakwasy maja wiec
wbrew pozorom pozytywne dziatanie.

Aby w petni sie zregenerowac, miesnie potrzebuja od 24 do 48 godzin
odpoczynku. W praktyce oznacza to, ze wykonywanie dzien po dniu
éwiczen na te sama grupe miesniowa, naraza organizm na przetre-
nowanie. W diuzszej perspektywie ciato zamiast stawac sie coraz sil-
niejsze, jest stabsze.

Czy warto wspomagac proces regeneracji? Absolutnie TAK! Bez odpo-
wiedniego czasu na regeneracje miesni nawet najlepszy plan treningowy
nie spowoduje, ze zbudujemy kondycje i site. Osiggniecie celu, jakim jest
smukia, wysportowana sylwetka wymaga przeplatania krétkich okreséw
wysitku z dtuzszymi okresami wypoczynku i tylko taki schemat treningéw
jest skuteczny oraz bezpieczny dla zdrowia.






https://www.morele.net/spokey-zestaw-walkow-spokey-mixroll-fitness-3w1-roller-niebieski-929955-10082979/

Masaz to jedna z najpopularniejszych technik przyspieszajgcych
regeneracje. Zmniejsza bolesno$¢ miesni, rozluznia je, poprawia ich
elastycznosc i kurczliwosé.

Aby wiaczy¢é masaz do swojej potreningowej rutyny, wcale nie trzeba
odwiedzac¢ SPA. Wystarczy domowe zacisze i odpowiedni watek (roller).

Roller (watek do masazu) jest polecany przez fizjoterapeutéw jako
dobre uzupetnienie ¢wiczen relaksujacych i rozciggajacych po treningu.
Zazwyczaj ma ksztatt podtuznego walca i jest zrobiony z réznej
twardosci i struktury pianki.

Jak go uzywac¢? Podkiadamy roller pod miesien ktéry chcemy wyma-
sowac i rozpoczynamy podtuzne rolowanie naszej czesci ciata po watku.

&J@%ﬁ&
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Rozcigganie zapobiega kontuzjom oraz stwarza optymalne warunki
do rozwoju miesni. Treningi, a zwiaszcza treningi sitowe sprawiaja,
ze miesnie stopniowo sie skracaja. Przykurczone miesnie nie sg w stanie
wygenerowa¢ maksymalnej mocy, co moze prowadzi¢ do wad postawy,
kontuzji lub bélu w obrebie stawodw.

Stretching poprawia sprawnos¢ i mobilnosé, a takze zwieksza zakresy
ruchu. Redukuje napiecia w miesniach i zmniejsza czestotliwosé
skurczéw. Dodatkowo, zapobiega urazom.

sroxed
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Porawly dla 2drowia ( urw(y

Zdrowie, piekno i natura idg w parze. Cwiczysz, ale chcesz zadbaé
o siebie bardziej? Co powiesz na zwrdcenie sie w kierunku natury
i wykorzystaniu ekologicznych produktéw w swojej codziennej
pielegnacji i trosce o siebie? Poczytaj wiecej o aromaterapii,
o korzysciach z niej ptynacych oraz o tym, jak przygotowac
produkty kosmetyczne ze sktadnikdéw, ktére masz w swojej
kuchni pod reka.






W starozytnosci olejki eteryczne uznawano za najcenniejszy skarb,
a metody ich pozyskiwania i sposoby wykorzystania znali tylko nieliczni.
Dzis powszechnie stosuje sie je w aromaterapii jako srodek relaksujacy,
uspokajajacy i leczniczy.

&Wn}q olejki eteryczne?

Naturalne olejki eteryczne to lotne mieszaniny organicznych zwigzkow
chemicznych, wystepujace w réznych czesciach roslin (nasio-
nach, korzeniach, lisciach). Olejki eteryczne pozyskuje sie na kilka
sposobdw, zazwyczaj poprzez destylacje z uzyciem pary wodnej, ttoczenie
na zimno badz ekstrakcje alkoholem.

Wlascimosic olejkdw eterycznych

Wiasciwosci olejkdw eterycznych sa bardzo réznorodne - wszystko
zalezy od tego, ktéry z nich wybierzemy. Do najpopularniejszych naleza:




O@'e/c fa,wma(ow7

dziata uspokajajaco, koi béle miesniowe
i reumatyczne.

—e

> i‘“ ‘;2‘ D
Ogg'e/c eu/m&/aﬂz&oWy

LN

ma dziatanie oczyszczajace i odkazajace.

OZye/c cyfry#w&vy
dziata antybakteryjnie i tonizujgco. Pow-

strzymuje dziatanie wolnych rodnikéw
i zapobiega starzeniu sie skory.

sroxed
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zmniejsza przebarwienia, pomaga rozjas-
ni¢ rozstepy, koi i nawilza sucha skére,
usuwa toksyny z organizmu; zwalcza
infekcje, dziata pobudzajaco.

O@b/c cea(rowy

redukuje suchos¢ i zaczerwienienie skory,
reguluje wydzielanie sebum i pomaga
leczy¢ tradzik; poprawia koncentracje
i prace mézgu, ftagodzi objawy stresu,
wykazuje dziatanie przeciwbodlowe.
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Twaqj rytuat aromatyczny!

Stwérz pachnaca oaze wellness i kazdego dnia wybierz inny rytuat
aromatyczny.

Zadbaj o swdj nastrdj na kilka sposoboéw:

Za{mc/L do pomieszczen

Uzyj lampy zapachowej lub dyfuzora, aby wypetni¢ swoje mieszkanie
ulubionym aromatem. Za pomoca sprayu do poduszek i pomieszczen
rozpylisz przyjemny zapach takze na poduszce, narzucie lub kotdrze.

pieégjnng'a skory

Niewielka ilos¢ olejku mozesz dodac do ulubionego kremu pielegnacyjnego,
zelu do kapieli, szamponu czy odzywki. Zawsze przed uzyciem konkretnego
olejku zapoznaj sie z przeciwwskazaniami do jego stosowania.

Kg{awﬂ z olejkami eterycznymi

Swietne wtasciwosci relaksujgce i lecznicze wykazuje réwniez kapiel
z dodatkiem olejkéw eterycznych. Pamietajcie, ze olejki nie rozpuszczaja
sie w wodzie, dlatego przed wlaniem ich do wanny nalezy rozciehczy¢
je olejem bazowym.







Naturalne kosmetyki DIY cieszg sie coraz wieksza popularnoscia. Jeszcze
kilka lat temu dostep do pétproduktéw do ich wytwarzania byt ograniczony.
Dzisiaj wystarczy jesli doktadnie przejrzymy zawarto$¢ naszych szafek
kuchennych. Dzieki temu kazdy z nas moze przygotowaé naturalne
kosmetyki o dokfadnie takich witasciwosciach, zapachu i barwie, jakich
oczekuje.

Do tego przygotowanie kosmetykow DIY jest wyjatkowo proste i moze
by¢ Swietnym pomystem na kreatywne spedzenie popotudnia.

Zanim zaczniesz uzywac swoich domowych kosmetykéw, upewnij sie,
Zze nie masz alergii na uzyte produkty. Zawsze wykonuj test ptatkowy
przed uzyciem kosmetyku lub produktu higienicznego!
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Peeling 2 /ca,W7

Wiasciwosci pielegnacyjne:
— Ztuszcza naskoérek,
- Woygtadza skore,
- Ujedrnia,
- Wspomaga walke z cellulitem,
- Poprawia jasnosc i koloryt skory,
- Powstrzymuje starzenie sie
skéry,
— Dgziata przeciwzapalnie.

Pee&'nﬂ leawowo —w/crow7

wygtadzajacy/antycellulitowy
Sktadniki:

1/2 filizanki fuséw z kawy

1/2 szklanki cukru

1/4 szklanki oleju kokosowego

2 tyzki stotowe wody

pee&'hﬂ kawowo —,,co&-y

zluszczajacy

Sktadniki:

1/2 filizanki fuséw z kawy

1/2 szklanki soli himalajskiej
1/4 szklanki oleju kokosowego

2 tyzki stotowe wody

sPoRey 4y
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Peeﬁ'hﬂ/mwaémm&;/m

nawilzajaco-energetyzujacy
Sktadniki:

2 tyzki fuséw po kawie

2 tyzki masta shea

3 tyzki soli morskiej

1/4 szklanki oleju kokosowego

10 kropli olejku mietowego

Wszystkie skfadniki nalezy wymiesza¢ do otrzymania jednolitej
masy. Wmasuj w wilgotna skére peeling i po kilku minutach
sptucz. Po takim zabiegu, warto zastosowac¢ krem nawilzajacy.

Migowo — bimonteowa
36l do kgpiclt

Sktadniki:

300 g soli morskiej lub soli Epsom
5-10 kropel olejku mietowego
5-10 kropel olejku cytrynowego
Skérka z limonki

Sok z jednej catej limonki
Posiekana mieta

Przesyp sl do stoika. Dodaj olejek migtowy,
cytrynowy, skorke i sok z limonki, posiekang
miete. Cato$¢ wymieszaj i gotowe!



sroxed

P —
matl shen

Masto shea jest bogatym zrédtem kwaséw ttuszczowych
(zwtaszcza oleinowego, linolenowego, stearynowego
i palmitynowego), witamin A i E, polifenoli i fitosteroli,
kwasu galusowego, kwasu cynamonowego.

Dziata odzywczo, nawilzajaco, regeneruje przesuszony
naskorek, opdznia proces starzenia i pomaga zwalczaé
cellulit.
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Peelingi do wst

- gfadsze i zdrowsze usta

- usuwajg martwy naskorek, ktéry
powoduje pierzchniecie ust

- stymuluja przeptyw krwi

- dzialanie nawilzajgce i odzywcze

pee&nﬂ keolkeosowo —méoa(ow7

odzywczo-ztuszczajacy
Sktadniki:

1tyzka oleju kokosowego
1tyzka miodu organicznego
2 tyzki bragzowego cukru

1/2 tyzki letniej wody

pobudzajacy i poprawiajacy krazenie
Sktadniki:

2 tyzki oliwy (lub oleju kokosowego)

2 tyzki cukru

8-10 kropli miety pieprzowej

(lub olejku z miety zielonej)

1/2 tyzeczki oleju z pestek winogron

pee&nﬁ w/crow7
2 maslem J/wa "

nawilzajaco-tagodzacy
Sktadniki:
1tyzka cukru

1tyzka masta shea .
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O|eJk| do M&Z'M Gotowy olejek nalezy przecho-

wywac w chtodnym i zacienionym
miejscu, w szczelnym pojemniku.
- idealne do masazu. Przed uzyciem nalezy rozgrzac
—wspierajg dobroczynne dziatanie w dioniach.
masazu, takie jak: poprawa jakosci
snu, relaksacja, zmniejszenie napie-
cia miesni, fagodzenie stresu,
— poprawa napiecia skory.
- nawilzaja.
—dajg odpowiedni poslizg i komfort.

Aby wykonac swdj wiasny, domowy
olejek do masazu, sg potrzebne
tylko i wytacznie dwa skfadniki:
olej roslinny oraz olejek eteryczny.
Olejkow eterycznych nie naktada
sie bezposrednio na skére, ponie-
waz taki zabieg moze wywotaé
reakcje alergiczna i podraznienie.
Jako baze, najbardziej polecany
i rekomendowany jest olej ze stod-
kich migdatéw oraz olej jojoba.
Zamiennie mozna uzy¢ oliwy
z oliwek, oleju kokosowego, oleju
z pestek z winogron oraz olej
stonecznikowy.

Olejki eteryczne w oleju rozcien-
cza sie w proporcji - 18 kropel
olejku na 30 ml oleju. Podczas
uzywania olejkéw eterycznych,
nalezy zachowaé ostroznosé, to
znaczy: nie spozywac, nie stosowaé
nierozcienczonego, unikac stoso-
wania w okolicach twarzy i stref
intymnych, nie stosowa¢ w przy-
padku reakgciji alergicznych, nie sto-
sowac ich przed ekspozycja na
stonce, zapoznac sie, czy istnieja
przeciwskazania w przypadku nie-
ktérych choréb oraz cigzy.

sPoRed 48



O@'e/c do masazu

uspokajajaco-relaksujacy
Sktadniki:

30 ml wybranego oleju

5 kropel olejku lawendowego

5 kropel olejku bergamotowego

5 kropel olejku rumiankowego

Ogy'e/c @o/'@cy bél

Sktadniki:

30 ml wybranego oleju

5 kropel olejku lawendowego

5 kropel olejku rozmarynowego

5 kropel olejku z gatki muszkatotowej

O@'e/c na o(oéry mu‘frg'

Sktadniki:

30 ml wybranego oleju

5 kropel olejku z melisy

5 kropel olejku cytrynowego

5 kropel olejku jasminowego
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Smacznie i 2drowe,

czyli kilka stéw o kuchni
dla aktywnych fizycznie!

Cwiczysz, ale zastanawiasz sie co mozesz jeszcze zrobi¢ dla
swojego zdrowia i $wiethego samopoczucia? Podpowiadamy:
postaw na zbilansowana diete. Czyli taka, ktéra dostarczy
ci odpowiednia ilos¢ sktadnikéw odzywczych. Dowiedz sie wiecej
o wplywie diety na organizm oraz przetestuj kilka prostych,
wegetarianskich przepiséw. Bon appétit!






Dieta to hasto, ktére kazdemu kojarzy sie z odchudzaniem, gtodéwka
i restrykcjami dotyczacymi jedzenia. To MIT! Zbilansowang diete powinien
prowadzi¢ kazdy z nas - bez wzgledu, czy chciatby straci¢ nadprogramowe
kilogramy.

Czym jest zéé&zmowm a(éefa?

Zbilansowana dieta (zrébwnowazona, optymalna) to sposéb odzywiania,
ktory pokrywa zapotrzebowanie na energie oraz dostarcza odpowiednia
ilos¢ makrosktadnikéw, witamin i mineratéw. Celem zbilansowanej diety
jest zapewnienie prawidtowego funkcjonowania organizmu, zachowanie
zdrowia i utrzymanie witasciwej dla wieku i stanu fizjologicznego masy ciata.
Na podstawowe sktadniki odzywcze, kazdej diety sktadaja sie: biatko,
tluszcz i weglowodany, sktadniki mineralne, witaminy oraz odpowiednia
podaz ptynéw. Warto réwniez wspomniec o btonniku, ktéry troszczy sie
o jelita. Dbajac o nasza diete, dbamy o nasze samopoczucie i kondycje
naszego dziata.

%48 Zdrowe Hpszcze
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Jed2 wiges)

- Produktéw zbozowych z petnego ziarna

(np. Pfatki owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze).

- Réznokolorowych warzyw i owocéw-wiecej warzyw niz owocow.
- Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, ciecierzyca,
soczewica, bob).

- Ryb (zwtaszcza ttustych morskich).

- Produktéw mlecznych niskottuszczowych,
zwiaszcza fermentowanych.

- Orzechéw i nasion ( np. orzechéw
wioskich, pestek dyni, nasion
stonecznika).

- Soli

- Miesa czerwonego

i przetworéw miesnych
(m.in. kietbas, wedlin,
boczku)

- Cukru i stodzonych
napojow.

- Produktéw
przetworzonych

(takich jak: fast food,
stone przekaski, herbatniki,
batony, wafelki) z duzg
zawartoscia soli, cukréw
i thuszczéw

Somionisi

- Przetworzone produkty zbozowe
(np. Jasne pieczywo, stodkie ptatki
$niadaniowe) na petnoziarniste.

- Mieso czerwone i przetwory miesne na
ryby, dréb, jaja, nasiona roslin strgczkowych

i orzechy.

- Stodkie napoje na wode.

- Thuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne(oleje
np. rzepakowy, oliwa z oliwek).

- Produkty mleczne peinottuste na niskottusz-
czowe (mleko. Jogurt, kefir, maslanka, biaty ser).
- Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym
na parze, duszenie lub pieczenie.
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OWOCOWO-Czerwony WM%,L'& bow!

Sktadniki na 1 porcje:

150g mrozonych czastek bananéw
(z1duzego banana)

75g mrozonych malin (1/2 szkl.)

759 $wiezych truskawek (1/2 szkl.)

1 maty pieczony burak (50g)
kawatek swiezego imbiru (ok. 1cm)
(opcjonalnie)

14yzka soku z cytryny

DODATKOWO do dekoracji

1/2 szkl. czerwonych owocéw (truskawki,
maliny, czeresnie)

1tyzka liofilizowanych wisni lub zurawiny
1/2 tyzki nasion stonecznika

1/2 tyzki pestek dyni

1tyzeczka widrkéw kokosowych

SPOSOB PRZYRZADZENIA

Do kielicha blendera wrzuci¢ czastki
bananéw, maliny, truskawki, obranego
ze skérki pieczonego buraka, imbir oraz
sok z cytryny. Cato$¢ zmiksowadé, przelaé
do miski oraz ozdobi¢ dodatkami.
Spozywa¢ od razu po przyrzadzeniu.

sroxey

WARTOS$C ODZYWCZA (1 porcja):

energia: 327 kcal

biatko: 7,5 g

tluszcze: 7,8 g

weglowodany: 51,1 g, w tym sacharoza: 25,1g
btonnik pokarmowy: 14,0 g

ZALETY:

— owocowe smoothie bowl to dobry pomyst
na lekkie $niadanie lub deser

—energetyzuje, wzmachnia organizmu i sprzyja
regeneracji

— dostarcza tatwo przyswajalnych weglowo-
dandéw, btonnika, potasu, magnezu, cynku,
zelaza oraz kwasu foliowego

Uwagi:

jesli chcemy, aby smoothie byto gestsze
i bardziej odzywcze, mozna uwzgledni¢
w przepisie dodatkowo 3-4 tyzki ptatkéw
owsianych, mleko kokosowe lub jogurt

55



SKLADNIKI (na 4 porcje):

200 g czarnej soczewicy beluga (1 szkl.)
200 g sataty rzymskiej (1-2 szt.)

3 mate cukinie (300 g)

1 czerwona cebula (ok. 60 g)

2 zabki czosnku

garstka posiekanego szczypiorku
1tyzka oliwy z oliwek

100 g sera feta

sok z cytryny (3-4 tyzki)

1-2 tyzeczki suszonego oregano (do smaku)
sél, czarny mielony pieprz (do smaku)

SPOSOB PRZYRZADZENIA

1. Soczewice optukaé na sitku, przesypaé do
garnka, zala¢ goraca woda i gotowacé okoto 30
minut, az nasiona zmiekna.

2. Cukinie pokroi¢ w plastry (ok. 0,7 cm),
cebule - w czastki lub pdtksiezyce. Plastry
cukinii, cebule i zabki czosnku oprészy¢ sola
i pieprzem, skropi¢ delikatnie oliwa, a nastep-
nie wymieszaé. Wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego do 200°C, ustawionego na
termoobieg/ grill i piec 10-15 minut, az warzy-
wa zarumienia sie.
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3. Dno duzej miski wytozy¢ listkami sataty
rzymskiej (wieksze liscie ,podrze¢” w dto-
niach na mniejsze kawatki). Doda¢ odsa-
czony, ostudzong soczewice, upieczone
warzywa i oregano. Catos¢ skropi¢ sokiem
z cytryny i wymieszaé. Wierzch posypac
posiekanym szczypiorkiem oraz pokruszong
feta. Podawaé z chlebem pita lub jako

samodzielne danie.

WARTOSC ODZYWCZA (1 porcja):

energia: 328 kcal

biatko: 19,9 g

ttuszcze: 10,9 g

weglowodany: 28,7 g, w tym cukry: 4,0 g
btonnik pokarmowy: 12,4 g

ZALETY:

— pozywne, zbilansowane danie, zasobne
w  biatko, btonnik, witaminy z grupy B,
witaminy C i K, beta-karoten oraz sktadniki
mineralne (wapn, zelazo, cynk, magnez)

— sprawdzi sie jako positek potreningowy, jak
i pomyst na wykwintna kolacje
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Zéoa'&fa Zu./aa—/cremz pieczonych pomidoréw

SKLADNIKI (na 4 porcje):

1 kg z6ttych pomidoréw
12z6tta papryka (150 g)

3-4 zabki czosnku
1tyzeczka kurkumy

sél (do smaku)

oliwa z oliwek (ok. 1/2 tyzki)

SPOSOB PRZYRZADZENIA

Warzywa umyé i osuszyé na reczniku
papierowym. Z papryki usungé gniazo
nasienne i pokroi¢ na mniejsze kawalki.
Pomidory, czastki papryki oraz czosnek
umiesci¢é w naczyniu zaroodpornym,
posoli¢, skropi¢ oliwa, a nastepnie delikatnie
wymiesza¢. Wstawi¢ do  piekarnika
nagrzanego do 200°C i piec 30-40 minut.
Upieczone warzywa zmiksowaé wraz
z pozostatym do pieczenia sosem. Jesli zupa
jest zbyt gesta, mozna dodac
przegotowanej wody. Doprawié¢ kurkuma
oraz ewentualnie sola.

sroxey

WARTOSCE ODZYWCZA (1 porcja):

energia: 67 kcal

biatko: 2,7 g

tluszcze: 2,3 g

weglowodany: 8,1 g, w tym cukry: 0,3 g
btonnik pokarmowy: 3,6 g

ZALETY:

— niskokaloryczna, aromatyczna, rozgrzewajaca

— zawiera sporo potasu, beta-karotenu, liko-
penu oraz witaminy E, PP, kwas foliowy

— dostarcza sktadniki potrzebne do wyréw-
nania réwnowagi elektrolitowej i dobrego
nawodnienia organizmu



SKLADNIKI (na 4 porcje):

120 g migdatéw (1szkl.)

350 g marchwi (3-4 szt.)

2 tyzki soku z limonki (30 ml)
1tyzka miodu (20 g)

2-3 cm korzenia imbiru

Y2 tyzeczki kurkumy

SPOSOB PRZYRZADZENIA

1. Migdaty zala¢ 2 szkl. letniej, przegotowanej
wody i pozostawi¢ noc.

2. Piekarnik nagrza¢ do 200°C. Marchew
doktadnie umyé, osuszyé, zawingé w folie
aluminiowa, wstawi¢ do piekarnika i piec
okoto 20 minut. Po upieczeniu marchew
powinna byé na tyle miekka, by fatwo
mozna byto nakiéc¢ ja widelcem.

3. Migdaty odsaczy¢ z nadmiaru ptynu
i usunac skorke (skérka z namoczonych
migdatéw tatwo schodzi — wystarczy deli-
katnie nacisna¢ je miedzy palcami).

4. Zmiksowa¢ migdaty wraz obrana
marchewka i sokiem z limonki. Doprawic¢
miodem, kurkuma oraz startym korzeniem
imbiru.
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;4romaf7czml fawfa migdatowo-marchewkowa

Przetozy¢ do stoika lub szczelnie zamyka-
nego pojemnika. Przechowywa¢ w lodéwce
do 3-4 dni.Paste mozna wykorzystac¢ jako
smarowidto do kanapek (szczegdélnie dobrze
komponuje sie z waflami ryzowymi,
pieczywem chrupkim) lub dodatek do kaszy
jaglanej lub ryzu.

WARTOSC ODZYWCZA (1 porcja):

energia: 86 kcal

biatko: 2,8 g

tluszcze: 6,3 g

weglowodany: 4,6 g, w tym cukry: 3,2 g
btonnik pokarmowy: 2,8 g

ZALETY:

—bogata w potas, magnez oraz przeciwutle-
niacze — beta-karoten oraz witamine E

—moze stanowic Izejsza, mniej kaloryczna alter-
natywe dla masta orzechowego/ migdatowego
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