wBUDZIMY SIE, Z ZIMOWEGO LENISTWA”

Obserwujac od lat zachowanie cztowieka w dziedzinie dbania o swoje ciato,
niejednokrotnie spotkatem si¢ z osobami, ktore wlaczaja swoj organizm do aktywnego ruchu,
dopiero po okresie zimowym. Z drugiej strony oczywiscie, dobrze, ze chociaz budza si¢ z
zimowego lenistwa i ruszaja do ¢wiczen na wiosng, bo przeciez to idealny czas, zeby wziaé
si¢ do pracy nad swoja forma. Jednak, Zeby posiada¢ zgrabna, uksztattowana sylwetke nalezy
¢wiczy¢ przez caty rok, a nie skupia¢ si¢ wylacznie na miesigcach wiosennych. No ale to juz
inna historia. Wiosna jest bardzo dobra pora, zeby rozpocza¢ swoja przygode¢ z ¢wiczeniami,
ktore przyczynia si¢ do poprawy naszego stanu zdrowia i ogélnego samopoczucia. I nie mam
na mysli tutaj uczgszczania do klubu, w ktorym mozemy poprzerzucac setki kilogramow
cigzaru czy poskaka¢ na zajeciach z aerobiku. Swoja uwage w tym artykule pragnatbym
skupi¢ na najprostszych dostgpnych dla wszystkich formach wysitku.

Zacznijmy od bardzo popularnego ostatnimi czasy biegania. Biega¢ mozna wszg¢dzie 1
o kazdej porze, potrzebne sa tylko checi, a gdy je mamy, to zakladamy na siebie dres i
wychodzimy w teren. Jakie sa plusy biegania? Oczywiscie wplywa pozytywnie na rozwoj
naszej kondycji fizycznej, odstresowuje i jest to §wietny sposdb na spgdzenie wolnego czasu
na $wiezym powietrzu. Ponadto bieganie usprawnia pracg naszego serca i ptuc, przez co
stajemy si¢ bardziej sprawniejsi, wytrzymalsi 1 zmniejszamy ryzyko chordb uktadu krazenia.
Jogging, bo tak mozemy okresla¢ bieganie, odgrywa wazna rolg przy redukcji tkanki
thuszczowej, ktéra bardzo wiele 0sdb chce ze swojego organizmu ,,wyrzucic¢”. Oczywiste jest,
ze, kiedy spalimy zalegajacy thuszcz bedziemy odczuwali rados$¢ ze swojej smuklej i
wysportowanej sylwetki. W potaczeniu z odpowiednim odzywianiem, bieganie sprawi, ze nie
bedziemy mieli juz uwag do swojego wygladu. Chyba najwigksza cecha uprawiania joggingu
jest jego ekonomia, bo przeciez do biegania nie potrzebujemy specjalnych sal, maszyn czy
treneréw. Bieganie mozna, a wrecz radzitbym uprawiac¢ na §wiezym powietrzu, za ktore nie
musimy placi¢. Wystarczy jedynie mie¢ w miar¢ wygodne buty na amortyzujacej odbicie od
podioza podeszwie. Jesli jest zima, to przyda si¢ dres, czapka, rekawiczki 1 §mialo mozemy
wyruszac¢. No dobrze, ale zapytacie ile razy i jak dtugo biegaé. Na poczatku radzitbym biegaé
dwa, trzy razy w tygodniu po 15-20 minut. Nast¢pnie wraz z kazdym treningiem wydtuzac
czas biegu o kilka minut do momentu, az osiagniemy pulap 45-60 minut. Kiedy biegac?
Najlepiej rano na czczo, poniewaz nasz organizm bedzie czerpat energi¢ z odtozonej tkanki
thuszczowej, a nie ze spozytego pozywienia, w przypadku biegania popoludniowego czy
wieczornego. Wyzej wspomniatem o podtozu. Z géry odradzam wszystkim biegania po
twardych, mocno ubitych drogach asfaltowych czy ptytach betonowych. Dlaczego? Powod
jest prosty. Dbajmy o swoje stawy. Bieganie po twardych nawierzchniach powoduje, ze z
czasem bedziemy odczuwali bole w stawach kolanowych, pojawia si¢ zapalenia stawu, bole
w rzepkach itp. Najlepszym podlozem do uprawiania joggingu jest w miar¢ rowna
nawierzchnia trawiasta czy ziemista np. parki, drozki w lasach itp. I na koniec, bieganie
mozna trenowa¢ w kazdym wieku, nie zaleznie czy jest si¢ dzieckiem czy dziadkiem. Wyglad
réwniez nie ma tutaj nic do rzeczy. Biega¢ moze cztowiek gruby, chudy, niski czy wysoki. W
takiej dziedzinie, jakiej jest bieganie liczy sig tylko jedno. CHECI!

Inna forma ruchu, ktéra mozemy stosowa¢ w pierwszych dniach wiosny, jak réwniez
przez cale nasze Zycie jest jazda na rowerze. Przez wiele osob jazda na bicyklu jest o wiele
przyjemniejsza, niz bieganie. No c6z r6zni ludzie, r6zne upodobania. Najwazniejsze, ze
korzysci z jazdy rowerem sa podobne do tych z biegania. Wsiadajac na rower i regularnie



przemieszczajac si¢ po trasach, pomozesz swojemu organizmowi uksztattowaé wiasne tydki i
uda. Rower to urzadzenie, ktore angazuje do pracy takze miednice oraz migs$nie brzucha 1
grzbietu. Poprawisz wydolno$¢ oddechowa, krazeniowa oraz usprawnisz przeplyw krwi w
tydkach, dzigki czemu zapobiegniesz zakrzepom w zytach i powstaniu zylakow. Chcesz mieé
pigkne ciato? Jesli tak, to wyciagnij rower z piwnicy, odkurz go i wsiadaj na niego. Jazda na
rowerze bedzie potaczeniem przyjemnosci i relaksu z pielegnowaniem wtasnej kondycji
fizycznej i samopoczucia. Ludzie czgsto mawiaja, ze nie maja gdzie jezdzi¢. Dla mnie jest to
stwierdzenie ludzi leniwych. Osoby mieszkajace w duzych miastach postuguja si¢ takim
stereotypem, aby wmowic sobie, ze to nie ich wina, Ze nie maja gdzie jezdzi¢ i dlatego nie
robia nic. A przeciez nie ma nic trudnego, jak wybrac¢ si¢ gdzies kawatek za miasto, na krotka
przejazdzke. Jesli boimy wypuszczaé si¢ sami, wezmy ze soba druga osobg, we dwojke
zawsze razniej. Po cigzko przepracowanym tygodniu mozemy si¢ wybra¢ na dluzsza
wycieczke po terenach, ktérych nasze oko jeszcze nie widzialo. Jezdzac na rowerze,
zachwycamy si¢ pobliska natura, zapominamy o problemach codziennego zycia, a na dodatek
spalamy zbedny tluszcz. W terazniejszych czasach, kazdy cztowiek wie, ze rower to
urzadzenie, ktére daje nam znakomita sposobnos¢ do zrzucenia zbednych kilogramow.
Przemieszczanie si¢ wolnym tempem pozwala nam na spalenie 300-350 kcal, natomiast
jezdzac szybciej pozbywamy si¢ nawet 600-700 kcal, czyli tyle samo ile wchodzenie po
schodach czy bieganie. Jazde na rowerze poleca si¢ wszystkim osobom. Zarowno zdrowym,
jak 1 chorym. Pedatowanie to rodzaj aktywnosci fizycznej, ktora zalicza si¢ do sportow
bezpiecznych nie obcigzajacych nadmiernie organizmu.

Na koniec pragng przypomnie¢ o jednej bardzo waznej rzeczy, jaka jest rozgrzewka.
Nie mozemy rozpoczaé biegania badz jazdy na rowerze, bez kilkuminutowej ogolnej
rozgrzewki naszego ciata. Tutaj proponowatbym réznego rodzaju ¢wiczenia rozciagajace,
chroniace przed kontuzjami czy naciagnigciami. Mam na mysli tutaj np. sktony w przéd i tyt,
przysiady, wymachy ramion w r6znych ptaszczyznach itp. Pamigtajmy, ze rozgrzewka jest
elementarnym punktem wyjsciowym kazdego wysitku fizycznego.

Podsumowujac. Wyzej opisane formy ruchu gwarantuja poprawe naszej kondycji
fizycznej, wptywaja na pracg naszego uktadu krazenia 1 uktadu oddechowego, a takze
pozwalaja nam na pozbycie si¢ nadmiernej tkanki thuszczowej, ktora tak czgsto odktada si¢ w
sezonie zimowym. Bieganie, jazd¢ na rowerze, czy nawet spacery i plywanie mozna polecic¢
praktycznie kazdemu. Jednak kazdy z nas jest inny, kazdy ma inny organizm i inne
mozliwos$ci. Dlatego wigc, nalezy caty czas wstuchiwac si¢ w pracg naszego organizmu.
Jezeli odczuwamy zmeczenie wysitkiem, lepiej jest zaprzestac 1 zrobi¢ sobie przerwe, a kiedy
odczujemy potrzebg ruchu, wracajmy do zaje¢. Konczac, pragng podkresli¢ jeszcze jedna
rzecz, a mianowicie odktadanie zaplanowanego ruchu na p6zniej. Musimy sobie zada¢ jedno
bardzo wazne pytanie: Co chcemy osiqgnqc? Jesli chcemy mie¢ fadng figurg, musimy by¢
systematyczni. Cwiczac, co najmniej 3x w tygodniu uzyskamy najlepszy efekt. Jesli wigc
zdecydujesz si¢ na regularne bieganie, jazdg na rowerze, ptywanie czy jakakolwiek inna
formg ruchu, to efekt na pewno bedzie zauwazalny. Powodzenia!



