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WPROWADZENIE

Jesli siegasz po ten poradnik, to znaczy, ze chcesz wprowadzi¢ w swoim zyciu
wazng zmiane — zadbaé o zdrowie, samopoczucie i sylwetke. To odwazna
decyzja i pierwszy krok do tego, aby poczuc sie lepiej we witasnym ciele.

Ten poradnik powstat wtasnie z myslq o Tobie. W swiecie, w ktérym jestesmy
bombardowani  sprzecznymi  informacjomi o  dietach, ¢wiczeniach
i ,cudownych metodach odchudzania”, tatwo sie pogubic i straci¢ motywacje.

Naszym celem byto stworzenie materiatu, ktoéry:

e uporzqdkuje Twojq wiedze — abys wiedziat, co naprawde dziata,

e wesprze Cie w trudnych momentach — bo potkniecia sq czesciq procesu,
ktérej najprawdopodobniej nie pominiesz,

e pomoze Ci krok po kroku wprowadzaé trwate zmiany,

e pokaze, ze odchudzanie to nie kara, ale szansa na lepsze zycie.

Pamietaj — nie jestes sam! W tej drodze towarzyszy Ci zespdt specjalistow,
ktérzy rozumiejg Twoje wyzwania i wspierajq Cie z empatiq, bez oceniania.
Rozumiemy na jakiej drodze jestes i zdajemy sobie sprawe z przeszkdd, ktdre
mogq Cie na niej spotkad. Jestesmy po to, by da¢ Ci oparcie w trudniejszych
momentach i swietowad z Tobg najmniejsze sukcesy — zaréwno jedne, jak
i drugie budujq naszq site i pozwalajq trzymac sie celu.

Mamy nadzieje, ze ten poradnik bedzie Twoim przewodnikiem, zrédtem wiedzy
i inspiracji. Traktuj go jak mape — to Ty wybierasz trase, ale my jestesmy obok,
aby Ci w niej towarzyszyc<.

Powodzenia — Twdj nowy, zdrowszy rozdziat zaczyna sie wtasnie teraz.

dr Daria Jorg — psycholog, koordynator projektu

lek. Ewa Wigzania-Gacek — lekarz, spec. kardiolog, spec. choréb wewnetrznych
mgr Maciej Kalis — fizjoterapeuta

mgr Justyna Bajgrowicz-Biegun — dietetyk



1.

BEZ OCENY, Z EMPATIA - DLA KOGO JEST
TEN PRZEWODNIK?

e Dla tych, ktérzy nie majg doswiadczenia z ¢wiczeniami albo po prostu
dawno sie nie ruszali.

e Dla oséb z nadwagqg lub otytosciq, ktdre czesto czujq sie pomijane
w typowych ,fit programach”.

e Dla kazdego, kto chce zrobi¢ pierwszy krok, nawet jesli lek, wstyd,
niepewnosc czy brak wiary w siebie.

e Dla Ciebie — jesli chcesz dac sobie szanse spojrze¢ na nadmierng mase
ciata szerzej niz do tej pory, jesli czujesz, ze to nie tylko kwestia
kilogramdw, jesli chcesz zajg¢ sie nie tylko ciatem, ale tez myslami,
emocjami i relacjq z samym sobq — to elementy, ktére towarzyszg zmianie

Moze juz wiele razy prébowates cos zmieni¢. Moze miatas diete, ktéra nie
zadziatata, trening, ktéry szybko przerwatas, albo styszates komentarze, ktére
odebraty Ci motywacje. To wszystko zostawito w Tobie emocje, z ktorymi
nietatwo ruszy¢ od nowa. Dlatego tak wazne jest, bys w tym procesie nie byt
sam i nie byta sama.

Proces odchudzania to nie tylko zmiana sposobu jedzenia czy zwiekszenie
aktywnosci fizycznej. To takze praca z emocjami, obawami i chwilami
zwagtpienia. Wymaga odwagi, cierpliwosci i zrozumienia. | witasnie dlatego
powstat program, w ktérym uczestniczysz i ten przewodnik — dlatego bedzie Ci
towarzyszyt caty zespot specjalistow: lekarz, psycholog, dietetyk
i fizjoterapeuta.

Nie po to, by Cie oceniad. Ale po to, by by¢ przy Tobie — z empatiqg, wsparciem
i szacunkiem.



BEZ OCENY, Z EMPATIA — DLA KOGO JEST TEN PRZEWODNIK?

W zespole TOP CLINIC empatia to nie tylko tadne stowo — to realne podejscie
do cztowieka. Patrzymy na sytuacje Twoimi oczami. Rozumiemy, ze mozesz
czuc sie zniechecony, wstydzi¢ sie ciata, bad sie kolejnej porazki.

U nas nie ustyszysz: ,wystarczy sie bardziej postarac”.
Zamiast tego ustyszysz: ,rozumiemy, sprébujmy inaczej”.
To nie ocena — to wsparcie.

To nie presja —to motywacja.

To nie wymaganie — to wspdtpraca.

Bo wtasnie dzieki empatycznemu podejsciu mozna zaczqé méwic szczerze:
o tym, co trudne, co boli, co blokuje. | dopiero wtedy mozna naprawde zaczqd
budowad zmiane - takg, ktéra zostanie z Tobg na dtuze;j.

Co otrzymasz od naszego zespotu:

e Bezpieczng przestrzenn — mozesz moéwi¢ o swoich emocjach, problemach
czy wczesniejszych niepowodzeniach bez strachu przed oceng czy krytyka.

e Dodamy Ci odwagi — nie méwimy ,musisz”, méwimy ,sprobujmy razem”.
Nie chodzi o tempo, tylko o kierunek.

e Tempo pracy dobrane do Ciebie — nie musisz nadgzac¢ za innymi. Lazdy ma
swoje tempo, rytm, gotowosc. Nie ma jednego ,wtasciwego” scenariusza
odchudzania.

e Motywacje w chwilach zwagtpienia — przypomnimy Ci, ze nie musisz by¢
perfekcyjny. Nie liczy sie to, ile razy upadniesz tylko to, ze zawsze mozesz
wrdci¢ na swojq Sciezke.

* Relacje opartg na zaufaniu i szacunku — wiesz, ze jestes traktowany nie
jako ,pacjent z nadwagq”, ale jako cztowiek z witasng historiq,
doswiadczeniami, potrzebami i uczuciami.

Pamietaj — zmiana stylu zycia to proces

To nie sprint, tylko droga. Czasem idziesz szybciej, czasem wolniej. Czasem sie
zatrzymasz — i to tez jest w porzqdku.

Bedziemy z Tobg na kazdym etapie — od pierwszej rozmowy, przez kolejne de—
cyzje i kryzysy, az po ten moment, kiedy sam poczujesz, ze masz w sobie site,



BEZ OCENY, Z EMPATIA — DLA KOGO JEST TEN PRZEWODNIK?

zeby dziataé dalej — juz samodzielnie, ale z petnym wyposazeniem.

Nie jestes w tym sam. | nie musisz udowadniaé niczego nikomu.
Zrobisz to dla siebie —i to jest wystarczajgcy powdd.

W tym programie nie stawiamy przed Tobq konkretnej liczby kilogramdéw do
zgubienia. Nie chodzi nam o to, bys zmiescit sie w jakies normy czy spetnit
czyjes oczekiwania. Zamiast tego chcemy poméc Ci zbudowad solidny
fundament pod realnqg i trwatq zmiane stylu zycia — w Twoim tempie, na
Twoich zasadach. Pracujemy nie tylko z ciatem, ale tez z przekonaniami,
emocjami i codziennymi nawykami.

Najwazniejsze jest dla nas to, bys poczut sie silniejszy, sprawniejszy
i bardziej sprawczy — bys miat poczucie, ze to Ty odzyskujesz wptyw na swoje
zdrowie i samopoczucie. A kilogramy, ktére bedq spada¢, potraktuj jako efekt
uboczny gtebszej, pozytywnej zmiany, ktérej fundamentem jestes Ty sam.

Naszqg rolg — jako zespotu specjalistéw — jest dzielenie sie z Tobg wiedzq
medyczng, psychologiczng, dietetyczng i fizjoterapeutyczng, ale to Ty jestes
ekspertem od wiasnego zycia, emocji i doswiadczen. Wierzymy, ze
najtrwalsza zmiana powstaje wtedy, gdy spotyka sie nasza specjalistyczna
wiedza z Twojq wiedzg o sobie. Wtasnie z takiego potqczenia rodzi sie cos
wiecej niz dieta czy ¢wiczenia — rodzi sie realna, gteboka zmiana.

Jak sie przygotowac?

Nie potrzebujesz specjalnego sprzetu, stroju ani wiedzy o kaloriach czy
miesniach, by rozpoczqd te droge. To, co naprawde bedzie pomocne na starcie,
to otwartosé i szczerosé — przede wszystkim wobec samego siebie.

Zachecamy Cie, bys w rozmowach z nami nie bat sie mdéwi¢ o swoich
obawach, watpliwosciach i trudnosciach. Ograniczenia, z ktérymi sie mierzysz,
nie zawsze wynikajqg tylko ze zdrowia fizycznego — czasem duzo wiekszqg
przeszkodq okazuje sie sposéb, w jaki myslisz o sobie, swoim ciele, swoich
mozliwosciach. | to jest w porzqdku. Mozesz czud sie niepewnie. Mozesz mied
za sobq doswiadczenia, ktére podcinajg Ci skrzydta. Dlatego prosimy — méow
o tym otwarcie.



BEZ OCENY, Z EMPATIA — DLA KOGO JEST TEN PRZEWODNIK?

Nie oczekujemy, ze od razu bedziesz gotowy na wszystko. Twoje tempo, Twoje
Ltak” i Twoje ,nie” — sq tu wazne. Im wiecej wiemy o Twoich emocjach,
przekonaniach i potrzebach, tym lepiej mozemy Cie wspierad.

Pamietaj — nie musisz niczego udawad. Nie musisz by¢ silny — wystarczy, ze
jestes gotowy byc¢ szczery. A my jesteSmy tu po to, zeby wspdlnie z Tobq
znalez¢ droge, ktéra bedzie naprawde Twoja.



2.

DLACZEGO TO MOZE BYC TRUDNE
— |1 CZEMU WARTO O TYM MOWIC
GLOSNO?

Nie kazdy ruch przychodzi z lekkoscig. Dla wielu oséb zmagajgcych sie
z nadwagq lub otytosciq rozpoczecie ¢wiczen wiqze sie z emocjami, o ktérych
rzadko sie mowi gtosno — a ktdre bardzo realnie wptywajg na motywacje.

.Ludzie bedq sie gapié.”
,Co sobie o mnie pomyslg?”
.Bede wyglgdac $miesznie.”
»SPOCe sie po minucie.”
»Nie mam kondycji — to widad.”
.Wszyscy na sitowni bedq szczupli, tylko ja bede wyglgdad, jakby sie tu
zgubit.”
.Wstydze sie tego, jak wyglgdam w legginsach, w kostiumie, w ogdle...”
.Nie dam rady. Juz raz prébowatam i sie nie udato.”

Brzmi znajomo?

Jesli chod jedna z tych mysli jest Ci bliska — wiedz, ze to nie jest dowdd stabosci,
tylko ludzka reakcja na trudne doswiadczenia. Wielu z nas pamieta niemite
lekcje WF-u, podczas ktdérych czutes sie gorszy od innych, przykre komentarze
bliskich, spojrzenia obcych. Te wspomnienia zostajg i majg wptyw na to, jak
dzis myslimy o ruchu —i o sobie.

Czasem wstydzimy sie swojego ciata, jego tempa, ograniczen, bdlu, ksztattu.
Czasem obawiamy sie, ze to wszystko bedzie ,widad” — ze ktos zauwazy, ze
jestesmy zmeczeni, zadyszani, ze nie nadqgzamy.

Ale wtasnie dlatego powstat ten przewodnik — zebys$ nie musiat sie z tym
mierzy¢ sam.



DLACZEGO TO MOZE BYC TRUDNE - | CZEMU WARTO O TYM MOWIC GEOSNQO?

Ruch to nie musi by¢ wyczyn - nie chodzi o to, by od razu przebiec maraton. To
moze byc powolny spacer, kilka minut rozciggania, ¢wiczenia przy stole, lekki
marsz z muzykg w tle. Wybierasz to, co jest dla Ciebie dostepne teraz.
Aktywnos¢ fizyczna to przede wszystkim troska o zdrowie, wiecej energii na co
dzien i lepsze samopoczucie. Mate sukcesy - jak tatwiejsze wejscie po
schodach, mniej zadyszki, lepszy sen — sq warte wiecej niz liczba spalonych
kalorii. Bo sq Twoje.

Ruch to nie kara i nie tylko sposdb na odchudzanie. To prezent, ktéry mozesz
daé swojemu ciatu i swojej psychice. Kiedy zaczniesz ¢éwiczyé, zobaczysz, ze
aktywnosé nie tylko zmienia sylwetke, ale przede wszystkim poprawia nastrdj,
dodaje energii i daje poczucie dumy. Warto sprébowad, bo zastugujesz na to,
by czud sie dobrze we wtasnym ciele.

Nie Ty jeden boisz sie zaczqd.
Nie Ty jedna czujesz sie niepewnie.

Setki tysiecy oséb w Polsce ma podobne obawy:

¢ bojq sie oceny i komentarzy,

e nie wiedzq, od czego zaczqd,

e myslq, ze i tak sobie nie poradzq, bo ,juz tyle razy sie nie udato”.

To wszystko sq normalne reakcje, nie oznaki braku sity. Nie jestes z tym sam
i nie jestes w tym sam. Dlatego wtasnie ten przewodnik powstat — napisany

z myslqg o Tobie, z empatiq, a nie wymaganiami.

Bo prawdziwa zmiana zaczyna sie nie od ,idealnego planu treningowego”,
tylko od odwagi, by spojrze¢ na siebie zyczliwie — i sprébowac jeszcze raz.
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3.

ZACZYNAMY TAM, GDZIE JESTES
— NIE TAM, GDZIE ,POWINIENES” BYC

Nie oczekujemy od Ciebie idealnych przysiaddw, serii pompek ani godzinnych
treningdw. Nie chcemy, zebys udowadniat komukolwiek, ze ,dasz rade”. W tym
programie zaczynamy od tego, co naprawde mozesz zrobi¢ tu i teraz — bez
poréwnan, bez presji, bez tempa z Internetu.

By¢ moze Twoim pierwszym krokiem bedzie 5 minut spaceru, moze kilka
¢wiczen rozciggajgcych, a moze po prostu wstanie z kanapy kilka razy
dziennie. To nie jest ,,za mato”.

To jest doktadnie tyle, ile trzeba na poczgtek.

Razem z fizjoterapeutq z naszego zespotu okreslisz, gdzie jest Twdj punkt
startowy — z uwzglednieniem Twojego stanu zdrowia, mozliwosci ruchowych
i tego, jak sie czujesz w swoim ciele. Nie chodzi o to, zeby od razu robi¢ wiecej —
chodzi o to, zeby zaczqgé madrze i bezpiecznie. To fizjoterapeuta pomoze Ci
zaplanowad kolejne kroki — tak, aby stopniowo zwiekszaé aktywnosé,
a jednoczesnie unikad przecigzen, kontuzji czy zniechecenia.

Zwtaszcza przy nadwadze lub otytosci, gwattowne wejscie w intensywny
wysitek moze byc niebezpieczne — stawy, serce, uktad krqzenia potrzebujg
czasu, by sie zaadaptowad. Dlatego mate, powtarzalne dziatania sq
najlepszym wyborem.

Z czasem moze dojdziesz do trzydziestu minut dziennie. Moze sprébujesz
jazdy na rowerze, ptywania, éwiczen w wodzie albo delikatnego treningu
sitowego. Ale zanim to nastgpi — wstuchuj sie w swoje ciato i celebruj to, co
robisz teraz.

Bo kazdy dodatkowy krok, kazda minuta ruchu wiecej, kazde ,dzisiaj mi sie
udato” — to Twdj osobisty sukces.

11



ZACZYNAMY TAM, GDZIE JESTES - NIE TAM, GDZIE ,POWINIENES” BYC

| wtasnie z takich drobnych sukcesédw buduje sie duza, trwata zmiana.
Nie chodzi o tempo. Chodzi o kierunek.

Nie o perfekcje — ale o konsekwencje.
Nie o to, zeby robi¢ wszystko — tylko o to, zeby robic cos.

12



4.

ZMIANA ZACZYNA SIE W GEOWIE
—1JUZ SIE ZACZELA

Skoro trzymasz ten przewodnik w rekach, to znaczy, ze cos sie juz w Tobie
poruszyto. Moze dopiero rozwazasz, czy w ogdle zaczqé. Moze chcesz
sprobowad po raz pierwszy — albo kolejny, tym razem inacze;.

Tak czy inaczej — to juz pierwszy krok.

Samo to, ze sie zatrzymujesz, ze myslisz o ruchu, zdrowiu, o sobie — to wazne
i wartosciowe.

Zmiana stylu zycia nie zaczyna sie na sitowni. Zaczyna sie tu — w Twojej
gtowie, w Twojej decyzji, w Twojej gotowosci, by dac sobie szanse.

Dlaczego warto to robi¢ razem, a nie samemu?

By¢ moze zastanawiasz sie, czy dasz rade samodzielnie — czy moze lepiej
poprosi¢ o wsparcie? To zupetnie naturalne pytanie. | wazna decyzja.

Prawda jest taka, ze wiele samodzielnych préb konczy sie chaosem - tu dieta
z Internetu, tam przypadkowe ¢wiczenia, ktére bardziej meczg niz wspierajq.
tatwo sie w tym pogubié, zniecheci¢ i pomysled: ,to nie dla mnie”, ,znowu mi
nie poszto”.

Dlatego wtasnie powstat ten program — zeby zamiast improwizacji, da¢ Ci
jasny, bezpieczny i realny plan dziatania, podzielony na etapy i dostosowany
do Twojej sytuagji.

Nie jestes sam - jesteSmy z Tobg na kazdym kroku

W naszym zespole w TOP CLINIC masz obok siebie lekarza, psychologa,
dietetyka i fizjoterapeute. Kazdy z nich wnosi swojg wiedze i doswiadczenie,
ale przede wszystkim — empatie i zrozumienie.
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ZMIANA ZACZYNA SIE W GEOWIE - | JUZ SIE ZACZELA

Razem z nimi okreslisz, od czego zaczqc i dokqd chcesz dojsc.

To nie bedzie plan ,dla wszystkich”. To bedzie Twdj plan — oparty na Twoich
mozliwosciach, stanie zdrowia i gotowosci do zmian. Dzieki temu masz
pewnosd, ze dziatasz bezpiecznie, skutecznie i w zgodzie ze sobq.

Uczysz sie, zamiast tylko ,,robic¢”

Nie chodzi tylko o zestaw ¢éwiczen czy gotowy jadtospis. Dla nas najwazniejsza
jest edukacja — tak, bys zrozumiat, jak dbaé o siebie na co dzien, nie tylko
w czasie trwania programu.

Dowiesz sie:
e jak planowac positki i dzien tak, by byto Ci tatwiej,
e jak stopniowo zwiekszad ruch i aktywnosc fizycznaq,
e jak rozpoznawad witasne potrzeby i sygnaty z ciata.

Wszystko po to, by efekty nie zniknety po kilku tygodniach, ale zostaty z Tobq
na dtugo — bo bedq Twoje, wypracowane w sposob, ktéry Cie nie obciqza, ale
wspiera.

Zdrowie to wiecej niz liczba na wadze

W programie skupiamy sie na tym, bys redukowat mase ciata w sposdb
bezpieczny, bez pres;ji i bez efektu jo-jo.

Zmiany sg wprowadzane stopniowo, tak aby ciato mogto sie do nich
zaadaptowad.

A to, co zyskujesz, to nie tylko spadajqce kilogramy — ale takze:
e poprawa wynikéw badan,
e obnizenie poziomu cukru, cholesterolu i cisnienia,
e wiecej energii, lepszy sen i lepsze samopoczucie.

Bo ruch i zdrowe nawyki nie sq celem samym w sobie.
Sq narzedziem do tego, zeby$ poczut sie lepiej — w swoim ciele, w swoim
zyciu, ze sobq.
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5.

MALE KROKI - WIELKA SPRAWA

Reqularny ruch jest niezwykle wazny dla zdrowia i dobrego samopoczucia.
W tym poradniku znajdziesz propozycje prostych cwiczen, ktére mozesz
wykonywaé w domu lub w pracy. To proste, funkcjonalne ruchy, ktére krok po
kroku poprawiajg Twojg sprawnos¢ i utatwiajg codzienne czynnosci.

Pamietaj jednak, ze najwazniejsze jest dopasowanie intensywnosci oraz liczby
powtdrzen do Twoich indywidualnych mozliwosci.

Realnie zamiast idealnie — czyli jak ¢wiczy¢ z gtowq

W tym programie nie uczymy ,perfekcyjnego treningu”.

Uczymy realnego dziatania — takiego, ktére ma sens, ktére da sie wplesc
w codziennos¢ i ktére nie konczy sie po tygodniu z powodu zbyt
wygorowanych oczekiwan.

Moze dzi$ dasz rade przejs¢ 6 minut na spacerze, jutro zrobisz 2 minuty
prostych ¢wiczen przy stole, a za tydzien — 10 minut na macie. To wszystko
sie liczy.

Najwazniejsze nie jest to, ile robisz — ale ze wracasz, nawet jesli pojawity sie
przerwy.

Kazdy powrdt to krok do przodu.

Cwiczenia dopasowane do Ciebie — z pomocq fizjoterapeuty

Ruch to potezne narzedzie, ktére wspiera zdrowie, wzmacnia ciato i poprawia
samopoczucie. Ale tylko wtedy, gdy jest dobrze dopasowany. Dlatego nie
zostajesz z tym sam.

Zanim zaczniesz ¢wiczyé, fizjoterapeuta z naszego zespotu pomoze Ci
okresli¢:
* odpowiedniqg intensywnosc¢ wysitku — tak, abys czut sie zmeczony, ale nie
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MALE KROKI - WIELKA SPRAWA

przecigzony,

e liczbe serii i powtdrzen — dostosowang do Twojej aktualnej kondyciji,

e tempo cwiczen i progresji — tak, by ciato miato czas sie wzmocni¢, bez
ryzyka kontuzji.

Twoje ciato zastuguje na bezpieczny ruch

Ruch ma byc¢ formq troski o siebie, nie zrédtem bélu.

Jesli podczas cwiczen pojawi sie bdl, zawroty gtowy, dusznosé¢ lub inne
niepokojgce objawy — natychmiast przerwij i skonsultuj sie z fizjoterapeutq.

To nie porazka — to odpowiedzialnosc za siebie.

Pamietaj — nie ¢éwiczysz na pokaz, tylko dla siebie. Z naszym wsparciem

wykonasz d¢wiczenia skutecznie, mqdrze i bezpiecznie — w tempie, ktdre
naprawde Ci stuzy.
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6.

RUCH JAKO WSPARCIE, NIE KARA

W naszym programie nie traktujemy aktywnosci fizycznej jak pokuty za
zjedzone ciastko czy narzedzia do szybkiego chudniecia. Ruch to nie kara. To
troska. To prezent, jaki mozesz podarowaé swojemu ciatu i swojej psychice.

By¢ moze do tej pory kojarzytes ruch z przymusem, zmeczeniem, poczuciem
winy albo obowigzkiem do odhaczenia. Moze styszates, ze trzeba
,odpracowacd” jedzenie albo ,zastuzy¢” na odpoczynek. Czas z tym skonczy¢.

Twoje ciato zostato stworzone do ruchu. Ruch to cos$ naturalnego,
potrzebnego, zyciodajnego — tak samo jak sen czy jedzenie. Kazdy krok, kazda
minuta rozciqgania, kazdy spacer to inwestycja w zdrowie, samopoczucie
i lepsze funkcjonowanie na co dzien.

Co naprawde daje Ci ruch?

e Wiecej energii — zamiast jg odbierad, reqularna aktywnos¢ fizyczna dodaje

sit.
e Lepszy nastrdj — ruch uruchamia produkcje endorfin, czyli naturalnych

hormondw szczescia.

e Sprawniejsze ciato — wzmacniasz miesnie, stawy, poprawiasz krgzenie
i wydolnos¢.

e Lepszy sen i regeneracje — organizm tatwiej sie wycisza, a Ty $pisz gtebiej
i spokojniej.

To wszystko nie musi sie dzia¢ na sitowni ani podczas intensywnych
treningdw. Wystarczy, ze znajdziesz swojg forme ruchu - takq, ktéra Ci
odpowiada i daje cho¢ odrobine radosci.

Moze to bedzie spacer z muzykq, powolna jazda na rowerze, taniec w domu,
praca w ogrodzie, zabawa z wnukami, poranna gimnastyka, a moze ¢wiczenia,
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RUCH JAKO WSPARCIE, NIE KARA

kktdre poznasz w trakcie programu. Nie musi by¢ idealnie. Ma by¢ Twoje.

Nie musisz lubi¢ ruchu od razu - ale warto da¢ mu szanse

Na poczgtku mozesz czué opdr, zmeczenie, moze nawet ztosé. To normalne.
Ale z czasem, jesli dasz sobie przestrzen na oswojenie ruchu, zaczniesz
dostrzegad jego korzysci — i to nie tylko na wadze. Moze pojawi sie wiecej
spokoju. Wiecej oddechu. Mniej napiecia w ciele.

Nie musisz zaczynac¢ od intensywnego treningu. Wystarczy, ze znajdziesz
aktywnosé, ktéra sprawia Ci przyjemnosé: spacer, jazda na rowerze, taniec,
prace w ogrodzie, zabawa z dzie¢mi, wnukami czy psem. Jesli lubisz to, co
robisz, tatwiej bedzie Ci kontynuowad. Zacznij z nami i materiatami ktére
uzyskasz w trakcie konsultacji. Pozwdl na to, zeby ruch byt czesciqg Ciebie.

Zacznij od matego kroku. Skorzystaj z materiatéw, ktére otrzymasz podczas
konsultacji. A przede wszystkim — pozwdl sobie odkry¢, ze ruch moze byc
czesciq Ciebie. Nie jako obowiqzek, ale jako forma dbania o siebie. Tak, jak na
to zastugujesz.
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DLACZEGO TO WAZNE - GARSC FAKTOW

e Ruch fizyczny to kluczowy element zdrowia, nie tylko masy ciata.

e Regularna, nawet umiarkowana aktywnosc:
o obniza ryzyko cukrzycy typu 2, nadcisnienia, choréb serca i niektdrych
nowotwordw,
o poprawia jakosc¢ snu i funkcje poznawcze
o zmniejsza objawy depres;ji i leku — dziata jak naturalny antydepresant,
o zwieksza energie, sprawnosd, stabilnosé emocjonalng.

e Co wazne - korzysci zdrowotne pojawiajg sie juz przy niewielkich
dawkach ruchu, jesli sg wykonywane regularnie!

Ruch to najlepsze lekarstwo, jakie mozesz dac¢ swojemu ciatu. Regularna
aktywnosé fizyczna poprawia kondycje serca, obniza ryzyko cukrzycy typu 2,
zmniejsza prawdopodobieristwo rozwoju nowotwordw i wspiera Twoje
zdrowie psychiczne. Wystarczy niewielka, ale systematyczna dawka wysitku,
aby poczué réznice. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) przygotowata
jasne wytyczne, ktére podpowiadajq, ile ruchu potrzebujesz w zaleznosci od
wieku i sytuacji zyciowe].

Jesli masz 18-64 lat

e Powinienes zadbaé¢ o 150-300 minut aktywnosci o umiarkowane;j
intensywnosci tygodniowo (na przyktad szybki marsz) lub 75-150 minut
intensywnej aktywnosci (takiej jak bieganie czy trening interwatowy).
Mozesz tez tqczyd obie formy.

e Pamietaj, by przynajmniej dwa razy w tygodniu wykonywaé ¢wiczenia
wzmacnidjgce miesnie — to wtasnie one chronig Twdj kregostup i stawy.

e WHO podkresla, ze kazdy ruch ma znaczenie — nawet jesli zaczniesz od
krétkiego spaceru, robisz juz cos dobrego dla swojego zdrowia.
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DLACZEGO TO WAZNE — GARSC FAKTOW

Jesli masz 65 lat lub wiecej

e Twoje zalecenia sq podobne, ale szczegdlnie wazne stajq sie ¢wiczenia
poprawiajqgce réwnowage i koordynacje. Powinienes wprowadzi¢ je do
swojego planu przynajmniej trzy razy w tygodniu, aby zmniejszy¢ ryzyko
upadkow.

 Cwiczenia wzmacniajgce mieénie takze sg konieczne — wykonuj je minimum
dwa razy w tygodniu.

 Jesli masz ograniczong mobilnosé, wybieraj takie aktywnosci, ktére sq dla
Ciebie bezpieczne i mozliwe do wykonania. Liczy sie kazda forma ruchu.

NEAT - Twdj sprzymierzeniec w codziennym ruchu

Czy wiesz, ze spalasz kalorie nie tylko wtedy, gdy ¢wiczysz na sitowni albo
biegasz? Twdj organizm wydatkuje energie takze przy kazdej codziennej
aktywnosci — nawet takiej, ktérej zwykle nie traktujesz jako ruchu. Nazywa sie
to NEAT - Non-Exercise Activity Thermogenesis, czyli termogeneza
niewynikajgca z ¢wiczen.

Co to oznacza dla Ciebie? Ze mozesz poprawié swoje zdrowie i przyspieszyd
spalanie kalorii, nie wykonujgc dodatkowych treningdw, ale po prostu
wprowadzajgc wiecej ruchu do codziennosci.

Przyktady:
e stanie zamiast siedzenia,
e gestykulowanie,
* wiercenie sie
e chodzenie po domu, wchodzenie po schodach,
e zakupy, sprzgtanie, gotowanie, mycie okien,
e prace ogrodowe,
e zabawa z psem lub dzieckiem,
e wstawanie od biurka, przecigganie sie.

Dlaczego NEAT jest tak wazny?

e Dla 0sdb z nadwagq i otytoscig NEAT moze by¢ bezpiecznym i skutecznym
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DLACZEGO TO WAZNE — GARSC FAKTOW

poczqtkiem aktywnosci.

* NEAT moze odpowiadac za spalanie nawet kilkuset kalorii dziennie wiecej —

bez treningdow!

« W badaniach wykazano, ze osoby z wyzszym poziomem NEAT tatwiej
utrzymujq efekty odchudzania i lepszq kondycje metabolicznq.

Jak zwiekszy¢ NEAT w codziennym zyciu?

* Wybierqj schody zamiast windy.

Sytuacja dnia
codziennego

Dojazdy
I przemieszczanie
sie

W pracy / nauce

W domu

Wybdr schoddw

Wstawaj z krzesta co godzine i przeciqgnij sie.
Rdb czestsze, krdtkie spacery po mieszkaniu.

Przyktad aktywnosci
NEAT

Wysiqdz przystanek
wczesniej i przejdz pieszo,
idz do pracy zamiast jechad
samochodem

Wstawaj co godzine od
biurka, chodz podczas
rozmow telefonicznych

Sprzqtanie, odkurzanie,
mycie okien, gotowanie

Zamiast windy — schody
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Sprébuj stad lub chodzi¢ podczas rozmdw telefonicznych.
Ustaw sobie przypomnienia na telefonie: ,ruchowa przerwa — 2 minuty!”

Korzys¢ dla Ciebie

Wiecej krokdéw, lepsza
kondycja uktadu krgzenia

Mniejsze obcigzenie
kregostupa, poprawa
koncentracji

Spalanie dodatkowych
kalorii przy rutynowych
czynnosciach

Wzmacniasz nogi
i poprawiasz wydolnos¢



DLACZEGO TO WAZNE — GARSC FAKTOW

Sytuacja dnia Przyktad aktywnosci ., .
Y ) J 4 yw Korzysc dla Ciebie
codziennego NEAT
Spacer z psem, zabawa Aktywnos¢ w formie
Czas wolny . . . s
z dziecmi, prace w ogrodzie przyjemnosci
Wiercenie sie na krzesle, Zwiekszasz wydatkowanie
Drobne nawyki poprawianie pozycji, czeste energii nawet podczas
wstawanie siedzenia

Dlaczego NEAT jest wazny?

wspiera kontrole masy ciata i utatwia odchudzanie,

poprawia wydolnosé sercowo-naczyniowq i 0gdélng sprawnosé,
e zmniejsza ryzyko chordb cywilizacyjnych,

daje wiecej energii i lepsze samopoczucie na co dzien.

Na zakonczenie tej czesci - kilka stéw od serca

To, co przeczytates do tej pory, to nie tylko zbiér informacji. To zaproszenie do
zmiany, ktéra zaczyna sie w Tobie — i ktéra nie musi by¢ samotng walkg.

Pamietaj, ze nie musisz wiedzie¢ wszystkiego ani czu¢ sie gotowy w stu
procentach, zeby zaczqé. Czasem wystarczy po prostu byé — z tym, co masz,
z tym, co czujesz, z pytaniami i niepewnoscig.

Nie musisz udawad, ze wszystko jest tatwe. Wtasnie dlatego jestesmy tu my —
zespdt specjalistéw, ktérzy chcq Cie wesprzedé nie tylko wiedzq, ale przede
wszystkim uwaznosciq, szacunkiem i zrozumieniem.

Prosimy: mow do nas szczerze.

O tym, co trudne. O tym, co sie nie udato. O tym, co dziata — i co nie dziata.

Tylko dzieki otwartej rozmowie mozemy wspdlnie stworzy¢ cos, co naprawde
bedzie Twoje. Nie plan ,idealny”, ale plan, ktéry da sie zrealizowad.
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DLACZEGO TO WAZNE — GARSC FAKTOW

Masz prawo miec¢ swoje tempo. Masz prawo sie wahad. Ale masz tez petne
prawo by¢ tu doktadnie taki, jaki jestes — bez udawania, ze wszystko jest
w porzqdku.

Zrobisz to po swojemu - ale nie sam

Za chwile przejdziesz do czesci z ¢wiczeniami.

To nie bedzie zestaw do ,zaliczenia”. To bedzie narzedzie, ktére Twoj
fizjoterapeuta dopasuje do Ciebie: do Twojego ciata, Twojej historii i Twojej
gotowosci. Nie musisz umieé wszystkiego od razu. Wystarczy, ze zaczniesz.

I na koniec — zapamietaj to jedno:

Nie chodzi o to, by by¢ perfekcyjnym.

Chodzi o to, zeby sobie dad szanse.

Chodzi o to, zeby zaczqé — z sercem, z odwagqg, z empatiq wobec siebie.

Zmiana nie zaczyna sie od wielkich czynéw.
Zaczyna sie od matej decyzji, ze jestes dla siebie wazny, ze wybierasz siebie.

Jestesmy z Tobq. A Ty — juz jestes na dobrej drodze.

dr Daria Jorg — psycholog, koordynator projektu

lek. Ewa Wigzania-Gacek — lekarz, spec. kardiolog, spec. choréb wewnetrznych
mgr Maciej Kalis — fizjoterapeuta

mgr Justyna Bajgrowicz-Biegun — dietetyk
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8.

WPROWADZ TEORIE W RUCH

W kazdym miesigcu trwania programu zaproponuje Ci kilka ¢éwiczen z tego
przewodnika — takich, ktére bedq najlepiej dopasowane do Twoich mozliwosci,
potrzeb i aktualnego stanu zdrowia.

Nie musisz wykonywaé wszystkiego od razu. Czasem wystarczy kilka minut
dziennie, by zrobi¢ dla siebie co$ waznego. Razem bedziemy obserwowad, jak

Twoje ciato reaguje, i stopniowo wprowadzaé kolejne kroki — bez presji, bez
pospiechu, w Twoim tempie.

Zaufaj sobie. A ja bede wspierac Cie na kazdym etapie tej drogi.

Twydj fizjoterapeuta
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CWICZENIE 1

ROZCIAGANIE KLATKI PIERSIOWE]

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

O

Opis wykonania: Siedzgc na krzesle, sple¢ dtonie za gtowq, tokcie szeroko.
Powoli odchyl tutéw do tytu, unoszqc lekko brode.

Cel cwiczenia: Poprawa ruchomosci kregostupa w odcinku piersiowym,
otwarcie klatki piersiowej, rozciggniecie miesni miedzyzebrowych.

Zalecenia: Utrzymuj stopy stabilnie na podtodze; unikaj nadmiernego
odchylenia, jesli odczuwasz bdl w kregostupie.
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https://youtube.com/shorts/-Snd2xJ7KpI?feature=share

CWICZENIE 2

PROSTOWANIE KONCZYNY DOLNE]

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

)

Opis wykonania: Siedzgc prosto na krzesle, trzymaj jedng reke na siedzisku
dla stabilizacji. Powoli uno$ wyprostowang noge w przéd, az znajdzie sie
réwnolegle do podtogi, nastepnie opusé. Powtdrz na drugq strone.

Cel (cwiczenia: Wzmacnianie miesni  czworogtowych uda i miesni
stabilizujgcych biodra.

Zalecenia: Nie blokuj kolana w maksymalnym wyproscie; wykonuj ruch ptynnie,
bez szarpania.
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https://youtube.com/shorts/yl1cpSj6hWQ?feature=share

CWICZENIE 3

PRZYCIAGANIE KOLANA DO KLATKI
PIERSIOWE]) W SIADZIE

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

O

Opis wykonania: Siedzgc prosto na krzesle, stopy ptasko na podtodze. Unies
jedng noge, ugnij w kolanie i przyciqggnij jg obiema rekami w kierunku klatki
piersiowej. Utrzymaj pozycje kilka sekund, nastepnie opusc¢ noge i powtdrz na
drugq strone.

Cel cwiczenia: Rozciggniecie miesni posladkéw, dolnej czesci plecéw oraz
tylnej czesci uda; poprawa ruchomosci biodra.

Zalecenia: Wykonuj ruch powoli, bez szarpania; nie przyciggaj zbyt mocno, aby
unikng¢ przecigzenia stawu biodrowego lub kolanowego. Upewnij sie, ze
krzesto jest stabilne.
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https://youtube.com/shorts/Ok0QtzrOmRQ?feature=share

CWICZENIE 4

SKEON TULOWIA W PRZOD.

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

)

Opis wykonania: Siedzgc prosto, stopy na podtodze. Powoli pochyl tutdw
w strone stép, ramiona wysun w przdd, plecy w miare proste.

Cel ¢wiczenia: Rozcigganie miesni plecow, posladkdw i tylnej strony ud.

Zalecenia: Nie garb sie nadmiernie; wykonuj ruch powoli, bez szarpania.
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https://youtube.com/shorts/4vIYsGbTrKc?feature=share

CWICZENIE 5

ODWODZENIE RAMION W PRZOD

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

)

Opis wykonania: Koriczyny gdérne wyciggniete na wysokosci barkdw, wykonuj
ptynne ruchy rozktadania i zblizania ramion w poziomie.

Cel c¢wiczenia: Wzmocnienie miesni obreczy barkowej, poprawa mobilnosci
barkdw i klatki piersiowe;.

Zalecenia: Nie unos$ ramion powyzej barkéw; zachowaj wolne tempo.
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https://youtube.com/shorts/aabLPYcB2hw?feature=share

CWICZENIE 6

UNOSZENIE CIAtA Z PODPARCIEM NA
REKACH

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

)

Opis wykonania: Siedzgc na brzegu krzesta, dtonie przy bokach siedziska.
Naciskajgc na rece, unies posladki kilka cm nad siedzisko i wrdé do pozycji
wyjsciowe;.

Cel ¢wiczenia: Wzmocnienie ramion, barkdw i miesni stabilizujgcych tutéw.

Zalecenia: Upewnij sie, ze krzesto jest stabilne; nie wykonuj, jesli masz bdél
barkéw lub nadgarstkdéw.
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https://youtube.com/shorts/levMYjfI4v8?feature=share

CWICZENIE 7

ROZCIAGANIE KLATKI PIERSIOWE]
W SIADZIE NA PILCE

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

)

Opis wykonania: UsigdZz na pitce gimnastycznej, stopy stabilnie na podtodze,
dtonie splecione za gtowq, tokcie szeroko. Powoli odchyl tutéw lekko do tytu,
unoszgc brode.

Cel cwiczenia: Poprawa mobilnosci odcinka piersiowego kregostupa,
rozciggniecie klatki piersiowe;.

Zalecenia: Upewnij sie, ze pitka jest odpowiednio napompowana i stabilna;
unikaj nadmiernego odchylenia.
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https://youtube.com/shorts/X5n1f4gCh9o?feature=share

CWICZENIE 8

SKEON W PRZOD W SIADZIE NA PILCE

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

O

Opis wykonania: UsigdZz na pitce, stopy rozstaw na szerokosc bioder. Powoli
pochyl tutéw w przdd, opuszczajgc rece w kierunku stép.

Cel cwiczenia: Rozciggniecie miesni plecow i tylnej strony ud; poprawa
elastycznosci kregostupa.

Zalecenia: Wykonuj ruch powoli; nie garb sie nadmiernie i nie wykonuj
gwattownych ruchdéw.
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https://youtube.com/shorts/X5n1f4gCh9o?feature=share

CWICZENIE 9

ODCHYLENIE TULOWIA
Z WYCIAGNIETYMI KONCZYNAMI
GORNYMI

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

O

Opis wykonania: Oprzyj dolne plecy o pitke, stopy ptasko na podtodze.
Wyciqgnij rece w przdd i lekko odchyl tutdéw w tyt.

Cel ¢wiczenia: Wzmocnienie miesni brzucha i stabilizatoréw tutowia.

Zalecenia: Trzymaj stopy mocno oparte o podtoze; kontroluj ruch, aby unikng¢
utraty réwnowagi.
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https://youtube.com/shorts/Tfb15j7bRHk?feature=share

CWICZENIE 10

PODPOR SIEDZAC NA PItCE

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

O

Opis wykonania: Usigdz prosto na pitce, stopy ptasko na podtodze, dtonie
oprzyj po bokach pitki. Utrzymaj wyprostowanq sylwetke.

Cel ¢wiczenia: Wzmacnianie miesni stabilizujgcych tutdw, poprawa balansu
I postawy.

Zalecenia: Pitka powinna by¢ stabilna; wykonuj na réwnej powierzchni.
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https://youtube.com/shorts/nUM3Y5-8BNY?feature=share

CWICZENIE 11

PRZYCIAGANIE PIETY DO POSLADKA

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

O

Opis wykonania: Stojqc prosto, zegnij jednq noge w kolanie i chwyc¢ stope rekq
po tej samej stronie. Przyciqgnij piete w kierunku posladka, utrzymujqc kolana
blisko siebie. Druga noga lekko ugieta dla stabilizacji.

Cel cwiczenia: Rozciggniecie miesnia czworogtowego uda, poprawa
elastycznosci stawu kolanowego i biodrowego.

Zalecenia: Trzymaj sie sciany lub oparcia krzesta, jesli masz problemy
z rownowagq; nie ciqgnij za mocno, by unikngé przecigzenia stawu
kolanowego.
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https://youtube.com/shorts/VNnRBIpzzWk?feature=share

CWICZENIE 12

SKEON BOCZNY W POZYCJI STOJACE]

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

O

Opis wykonania: Stan prosto, nogi na szerokos¢ bioder. Unies jedng reke nad
gtowe i wykonaj powolny skton tutowia w bok w strone przeciwlegtq do
uniesionej reki. Druga reka opada swobodnie w dét.

Cel ¢wiczenia: Rozciggniecie miesni bocznych tutowia, poprawa mobilnosci
kregostupa w odcinku piersiowym i ledzwiowym.

Zalecenia: Wykonuj ruch powoli, nie pochylaj sie do przodu; zachowaj stabilne
ustawienie stop.

36


https://youtube.com/shorts/4z6EeGrGsF4?feature=share

CWICZENIE 13

MARSZ W MIEJSCU

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

O

Opis wykonania: Stan prosto, rece ugiete w tokciach. Naprzemiennie unos
kolana do wysokosci bioder, wykonujgc marsz w miejscu.

Cel ¢wiczenia: Poprawa krgzenia, koordynacji ruchowej i wytrzymatosci.

Zalecenia: Utrzymuj stabilng sylwetke; kontroluj tempo, dostosowujgc do
swoich mozliwosci.
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https://youtube.com/shorts/i_fHfpaV0IQ?feature=share

CWICZENIE 14

WZNOS KOLANA Z UNIESIENIEM
KONCZYNY GORNE]

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

)

Opis wykonania: Stan prosto, unie$ jednqg reke nad gtowe, jednoczesnie
unoszqc przeciwlegte kolano do gdéry. Powtdrz na drugq strone.

Cel ¢wiczenia: Wzmacnianie miesni brzucha, ndg i poprawa koordynaciji.

Zalecenia: Ruch wykonuj ptynnie; nie unos ramion zbyt szybko, aby uniknqd
utraty réwnowagi.
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https://youtube.com/shorts/je9HjQxMg_8?feature=share

CWICZENIE 15

$CIAGANIE tOPATEK W POZYC]I
STOJACE]

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

O

Opis wykonania: Stan prosto, rece ugiete w tokciach na wysokosci bioder.
Sciqgnij topatki do siebie, utrzymujqc klatke piersiowq otwartq.

Cel ¢wiczenia: Wzmacnianie miesni grzbietu i poprawa postawy.

Zalecenia: Nie unos barkéw w gdre; koncentruj sie na ruchu topatek.
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https://youtube.com/shorts/mkmO20pPpDM?feature=share

CWICZENIE 16

SKEON W PRZOD

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO

N

Opis wykonania: Stan prosto, nogi na szerokosc¢ bioder. Powoli pochyl sie
w przdd, opuszczajqc ramiona w strone stép, utrzymujgc kolana lekko ugiete.

Cel c¢wiczenia: Rozciggniecie tylnej tasmy miesniowej ndg i dolnej czesci
plecéw.

Zalecenia: Nie zaokrqglaj nadmiernie plecéw; wykonuj ruch powoli, bez
szarpnied.

40


https://youtube.com/shorts/bgUp5w-OMrY?feature=share

CWICZENIE 17

ROZCIAGANIE POSLADKA PRZEZ
SKRZYZOWANIE NOG

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO

N

Opis ¢wiczenia: Potdz sie na plecach, zegnij jedng noge i oprzyj jej kostke na
kolanie drugiej nogi. Przyciqgnij dolng noge w kierunku klatki piersiowe].

Cel ¢wiczenia: Rozciggniecie miesni posladkdéw i bioder.

Zalecenia: Nie ciggnij zbyt mocno; utrzymuj dolnq czes¢ plecéw przy podtodze.

41


https://youtube.com/shorts/BxK6VWxovew?feature=share

CWICZENIE 18

ROTAC]JA BIODRA W LEZENIU BOKIEM

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

)

Opis c¢wiczenia: Lezqgc na boku, nogi ugiete w kolanach. Unie$ gdrne kolano
w gore, stopa pozostaje na wysokosci kolana dolnej nogi.

Cel ¢wiczenia: Wzmacnianie miesni posladkdéw i bioder.

Zalecenia: Wykonuj ruch powoli; unikaj skrecania tutowia.
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https://youtube.com/shorts/gmDIKyDCE0o?feature=share

CWICZENIE 19

PRZYCIAGANIE OBU KOLAN DO KLATKI
PIERSIOWE]

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

)

Opis ¢wiczenia: Potdz sie na plecach, ugnij obie nogi i obejmij kolana rekami.
Przyciqggnij je do klatki piersiowe].

Cel ¢wiczenia: Rozluznienie dolnego odcinka plecéw, rozciggniecie posladkdéw.

Zalecenia: Nie unos gtowy; rozluznij kark.
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https://youtube.com/shorts/au7Z3gFPnmY?feature=share

CWICZENIE 20

UNOSZENIE NOGI W LEZENIU NA
PLECACH

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

)

Opis c¢wiczenia: Lezqgc na plecach, jedng noge unies wyprostowang w gore,
druga noga zgieta i oparta o podtoze.

Cel ¢wiczenia: Wzmacnianie miesni ud i brzucha.

Zalecenia: Nie wyginaj odcinka ledzwiowego; wykonuj ruch powoli.
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https://youtube.com/shorts/valGjcRCWnM?feature=share

CWICZENIE 21

DESKA NA PRZEDRAMIONACH

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

)

Opis c¢wiczenia: Przyjmij pozycje podporu przodem na przedramionach
i palcach stép. Utrzymuj ciato w linii proste;j.

Cel ¢wiczenia: Wzmacnianie miesni core, ramion i ndg.

Zalecenia: Nie opuszczaj ani nie unos bioder; napnij brzuch.
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https://youtube.com/shorts/cL0GgrJYMsY?feature=share

CWICZENIE 22

ROZCIAGANIE TASMY W POZYC]JI
STOJACE]

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

O

Opis ¢wiczenia: Cwiczenie polega na unoszeniu wyprostowanych ramion
w przdd przy jednoczesnym nacigganiu tasmy oporowej. Ruch wykonywany
jest do wysokosci barkdéw, w pozycji stojgce;.

Cel c¢wiczenia:  Wzmacnianie  miesni  barkédw  (m.  naramienny,
m. czworoboczny), poprawa stabilizacji obreczy barkowej, wzmacnianie gdérne;j
czesci plecéw oraz ksztattowanie prawidtowej postawy ciata.

Zalecenia: Utrzymuj prostq sylwetke, napiety brzuch i nie unos barkéw do gory.
Oddychaj rytmicznie: wydech przy unoszeniu ramion, wdech przy opuszczaniu.
Cwiczenie wykonuj powoli i kontrolowanie — unikaj szarpania taémaq.
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https://youtube.com/shorts/5dk5MHdJ7iI?feature=share

CWICZENIE 23

ZGIECIE W STAWACH tOKCIOWYCH
Z OPOREM TASMY ELASTYCZNE]

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

O

Opis ¢wiczenia: Cwiczenie polega na zginaniu przedramion w stawach
tokciowych przy jednoczesnym nacigganiu tasmy oporowej. Wzmacnia
miesnie ramion, szczegdlnie bicepsy.

Cel cwiczenia: Wzmacnianie miesni dwugtowych ramienia (bicepsdéw),
poprawa sity chwytu i stabilizacji stawu tokciowego, przygotowanie ramion do
codziennych aktywnosci wymagajgcych podnoszenia i noszenia.

Zalecenia: Utrzymuj prostg sylwetke i napiety brzuch, oddychaj spokojnie:
wydech przy zginaniu, wdech przy prostowaniu ramion. Unikaj, bujania
tutowiem — ruch wykonuj tylko w stawach tokciowych.
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https://youtube.com/shorts/EVYqtH-X2eI?feature=share

CWICZENIE 24

ODWODZENIE PRZEDRAMION
Z USTABILIZOWANYMI STAWAMI
tOKCIOWYMI

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

)

Opis c¢wiczenia: Zadanie to polega na rozcigganiu krdétkiej tasmy trzymanej
oburqcz przed sobq, poprzez odwodzenie ramion w bok.

Cel ¢wiczenia: wzmacnianie miesni grzbietu i tylnej czesci barkdw, poprawa
stabilizacji i ustawienia tfopatek, zapobieganie wadom postawy (np.
zaokrgglone plecy).

Zalecenia: Utrzymuj wyprostowanq sylwetke, barki cofniete i opuszczone.
Oddychaj rytmicznie: wydech przy rozciggnieciu tasmy, wdech przy powrocie.
Unikaj przeprostu w stawach tokciowych oraz nadmiernego odchylania
tutowia.
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https://youtube.com/shorts/RZusWhU4Wb8?feature=share

CWICZENIE 25

ROZCIAGANIE TASMY ELASTYCZNE] ZA
POMOCA KONCZYN DOLNYCH W POZYC]I
SIEDZACE]

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

)

Opis ¢wiczenia: Cwiczenie polega na rozpychaniu kolan na zewngtrz
przeciwko oporowi tasmy umieszczonej nad kolanami.

Cel c¢wiczenia:  Wzmacnianie  miesni  posladkowych  (szczegdlnie
m. posladkowego sredniego), poprawa stabilizacji miednicy i bioder,
zapobieganie koslawieniu kolan (np. podczas chodzenia lub wstawania).

Zalecenia: plecy trzymaj wyprostowane, nie pochylaj sie do przodu. Stopy caty
czas przylegajg do podtoza. Oddychaj spokojnie: wydech przy odwodzeniu
kolan, wdech przy powrocie.
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https://youtube.com/shorts/F8m90ZU80mY?feature=share

CWICZENIE 26

ROZCIAGANIE TASMY ELASTYCZNE] ZA
POMOCA KONCZYN DOLNYCH W LEZENIU
NA PLECACH

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

)

Opis ¢wiczenia: Cwiczenie polega na unoszeniu jednej nogi w gére przy
pomocy tasmy zaczepionej o stope, w celu rozciggniecia miesni tylnej grupy
uda. Wykonywane w pozycji lezgcej na plecach.

Cel cwiczenia: Rozciggniecie miesni  kulszowo-goleniowych, poprawa
elastycznosci tylnej czesci uda, zmniejszenie napiecia miesniowego w dolnej
czesci ciata, profilaktyka urazéw miesni i poprawa zakresu ruchu w stawie
biodrowym.

Zalecenia: ¢wiczenie wykonuj powoli, bez szarpania tasmgq, oddychaj spokojnie
i nie wstrzymuj oddechu, nie uno$ bioder, dolna czes¢ plecdw powinna
przylegac¢ do podtoza. Pamietaj, ze rozciggniecie nie powinno by¢ odczuwalne.
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https://youtube.com/shorts/RtWJBofuA0s?feature=share

CWICZENIE 27

WYPROST/ZGIECIE W STAWIE
BARKOWYM Z OPOREM TASMY
ELASTYCZNE].

LINK DO FILMU INSTRUKTAZOWEGO o

j'- g /ii// goll

Opis ¢wiczenia: Cwiczenie polega na prostowaniu ramienia w stawie
tokciowym, przeciwko oporowi tasmy przymocowanej do statego punktu
w domu np. kaloryfera albo klamki na wysokosci barkdw.

Cel ¢wiczenia: wzmacnianie miesnia tréjgtowego ramienia (tricepsa), poprawa
sity ramion i stabilizacji tokcia, przygotowanie ramion do codziennych
czynnosci wymagajqcych prostowania reki.

Zalecenia: utrzymuj tutdw wyprostowany, nie pochylaj sie do przodu, tokiec¢
trzymaj blisko tutowia, nie odchylaj go na boki. Oddychaj: wydech przy
prostowaniu, wdech przy powrocie.
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https://youtube.com/shorts/FRgFhkYXocU?feature=share

Pamietaj, stosuj sie do zalecen, ktére uzyskates/uzyskatas podczas konsultacji.
Woysitek bedzie zwiekszany stopniowo, uwzgledniajgc Twoje odczucia, jak
i pomiary, ktérych dokonamy na kolejnych wizytach. W przypadku
zmniejszenia  wagi najwazniejsza jest systematycznos¢ i stopniowe
zwiekszanie obciqgzen. Postaraj sie wykonywad d¢wiczenia kazdego dnia.
W przypadku odczuwania bdlu w ktdrejkolwiek pozycji zaprzestan ¢wiczenia
i zgtos ten fakt fizjoterapeucie.

Cwiczenia C C . .
o niskiei Cwiczenia o sredniej Cwiczenia o wysokiej
. . - intensywnosci intensywnosci
iIntensywnosci
Liczba powtdrzen: . . : (o
510 Liczba powtdérzen: 5-10 Liczba powtodrzen: 10-15
Liczba serii: 1 Liczba serii: 2 Liczba serii: 2
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