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[II. Zalecenia dotyczace ¢wiczen wzmacniajacych/silowych:

1. Podczas ¢éwiczen unikaj zbyt silnego zaciskania chwytu, gdyz moze to doprowadzié¢ do
wigkszego wzrostu ci$nienia krwi w czasie treningu.

2. Koordynuj pracg sitowa z oddechem — przed wysitkiem wykonaj wdech, w trakcie podnoszenia
ciezaru — wydech i ponownie wdech podczas opuszczania ci¢zaru.

3. Nie zatrzymuj oddechu podczas wykonywania ¢wiczen!

4. W ¢éwiczeniach wzmacniajacych/sitowych bardzo istotna jest technika wykonania ¢wiczenia,
przestrzeganie zasad ergonomii oraz unikanie przecigzania odcinka lgdzwiowego i szyjnego
kregostupa.

IV. Zalecenia dotyczace €wiczen rozciagajacych i rozluzniajacych:

1. Cwiczenia rozciagajace nie powinny sprawiaé bélu, ale powinno im towarzyszyé wyrazne
odczucie rozciggania mig¢énia.

2. Staraj si¢ rozluznia¢ mig¢$nie podczas wykonywania tych éwiczen.

3. Pamietaj o wdechu nosem i dtugim wydechu ustami. Rozcigganie mig$nia wykonujemy podczas
wydechu, dzigki temu uzyskujemy wieksze rozluZnienie i lepsze jego rozciagnigcie.

4. Jesli z jakiego§ powodu nie jeste§ w stanie wykona¢ w calosci danego ¢wiczenia
rozciagajacego, nie zmuszaj do tego swojego ciala. Zawsze réb tyle, ile danego dnia jeste$
w stanie wykonaé. Regularne podejmowanie ¢wiczen sprawi, ze codziennie zakres ruchu bedzie
wiekszy.

Przed rozpoczeciem éwiczen w danym dniu:

e Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ odczekaj przynajmniej 1-2 godziny od ostatniego positku.

e Przygotuj swoja przestrzen, aby nic Ci nie przeszkadzalo. Usun spod noég ruchome elementy,
np. przesuwajace si¢ dywany. Uwazaj na progi oraz inne elementy, o ktdre méglby$ si¢
potknaé lub uderzy¢. Przygotuj przybory, ktére bedziesz wykorzystywal podczas treningu.

o Zaléz wygodny str6j sportowy. Pamigtaj o stabilnym obuwiu sportowym (wiele ¢wiczen
mozesz tez wykona¢ na bosaka).

e Przygotuj wod¢ mineralng. Pomiedzy ¢wiczeniami mozesz popija¢ wode drobnymi lykami
(szczegOlnie po czgsci aerobowej).

e Przewietrz pomieszczenie lub otwdrz okno na czas éwiczen.

e Pomigdzy seriami ¢éwiczen réb 15-30 sekundowe lub diluzsze przerwy odpoczynkowe
(zaleznie od potrzeby i kondyc;ji).

e Tempo ¢wiczen, liczbe serii i powtdrzen zawsze dostosowuj do swojego aktualnego
samopoczucia i stanu zdrowia.

Aby zachowac¢ bezpieczenstwo przeczytaj uwaznie opisy ¢wiczen
i postepuj zgodnie z nimi.




