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FITNESS UNIWERSYTETU ZIELONOGORSKIEGO

Wbrew powszechnemu przekonaniu fitness to nie tylko éwiczenia przy muzyce
w fitness klubach, gdzie czesto chodzi sie, bo jest to modne i dobrze widziane
w towarzystwie. Fitness to nie tylko powierzchowna dbatos¢ o ciato i modny
slogan reklamowy stuzacy do sprzedazy szerokiej gamy produktéw — od zupek
i ptatkéw sniadaniowych po ekskluzywne kolekcje sportowe. Fitness to cos

wiecej.

Fitness to filozofia. To styl Zycia przejawiajgcy sie troskg o wtasne szeroko
pojmowane zdrowie i sprawnos$¢ fizyczng. Byc fit to by¢ aktywnym i zaangazowanym
w pielegnowanie wiasnego potencjatu, zaréwno fizycznego, jak i intelektualnego,

emocjonalnego oraz spotecznego.

Nadrzednym celem aktywnosci fitness jest ,,czu¢ sie dobrze z samym sobg”. Bedac
Swiadomym swoich mozliwosci, nieustannie sie doskonalgc, czu¢ sie bezpiecznie

i pewnie we wszystkich obszarach zycia: na publicznym wystgpieniu w pracy, na
samotnej wedrowce po gérach, na imprezie u znajomych, na basenie z dzieémi, na

rowerach z wnukami itp.

W takim stylu zycia niewatpliwie istotng role odgrywa swiadoma i systematyczna
aktywnos¢ fizyczna, ktéra moze by¢ realizowana pod postacig roznego rodzaju
¢wiczen, wszechstronnie oddziatujgcych na naszg psychosomatyczng osobowosc.
Sg to jak gdyby ,narzedzia”, umozliwiajgce osigganie celdow zwigzanych ze zdrowym
i aktywnym stylem zycia. | tak jak skutecznos¢ wykonywanej pracy zalezy od
wiasciwie dobranych i zastosowanych narzedzi, tak efektywnos¢ naszych dziatan

w dbatosci o zdrowie i sprawnos¢ fizyczng w znacznej mierze zalezy od wiasciwie
dobranych form aktywnosci fizycznej, na ktérych opiera sie trening fitness. | podobnie
jak nie ma jednego najlepszego narzedzia, ktérym mozemy wszystko zrobi¢

i zreperowac, tak nie ma jednej, najlepszej formy zajec fitness, ktéra pozwoli

w optymalnym stopniu ksztattowac¢ wszystkie komponenty naszej prozdrowotnej
sprawnosci fizycznej (m.in. funkcje krgzeniowo-oddechowe, site i wytrzymatos$é

miesni, gibkosc¢, koordynacje i wzgledng szczuptos¢ ciata).



Warto wiec zapoznac¢ sie z szerokim wachlarzem zaje¢ oferowanych przez kluby
i osrodki fitness, aby moc dobierac ,narzedzia” zgodnie z ich przeznaczeniem oraz

naszymi mozliwosciami i wyznaczonym celem treningowym.
Fitness wczoraj i dzis

Korzenie treningu fitness siegajg lat 60. ubiegtego stulecia, kiedy to dr Keneth
Cooper stworzyt trening wytrzymatosciowy oparty na ¢wiczeniach gimnastyczno-
tanecznych wykonywanych w rytm muzyki, zwanych aerobikiem. Skuteczno$¢

I atrakcyjnosc¢ zajec oraz zaangazowanie gwiazd showbiznesu w jego
popularyzowanie (m.in. Jane Fonda) sprawity, iz aerobik zyskat rzesze zwolennikéw,
nieustannie sie rozwijat i ewoluowat na bazie doniesien naukowych oraz dzieki

kreatywnosci i pomystowosci instruktorow.

Zaowocowato to pojawieniem sie wielu réznorodnych form ¢wiczen wykonywanych
w rytm muzyki. Obecnie w ramach zajec fithess stosuje sie zaréwno klasyczne formy
aerobiku oparte na bardziej lub mniej ztozonych uktadach choreograficznych (np. low
impact aerobik, hi-low aerobik, dance aerobik), jak i jego modyfikacje

z wykorzystaniem réznego rodzaju przyboréw (takich jak hantelki, sztangi, pitki,
stepy, tasmy itp. — np. TBC, body pump, step, fit ball itp.), po zajecia w wodzie (aqua

fitness).

Réznorodnosé form sprawia, iz kazdy zainteresowany rozpoczeciem treningu fitness
moze znalez¢ zajecia dostosowane do swoich mozliwosci, zainteresowan oraz
wyznaczonych celéw treningowych (wzmocnienie migsni, usprawnienie funkcji
krgzeniowo-oddechowych, zwiekszenie gibkosci, elastycznosci, mobilnosci, ogolnej

kondycji, modelowanie sylwetki itp.).
Coinaco...?

Ze wzgledu na gtéwny cel treningu, a tym samym efekt, jaki ma wywota¢ dany rodzaj
¢wiczen w organizmie ¢wiczgcego, wsrod najczesciej spotykanych zaje¢ mozna

wyréznic:



formy ksztattujace wydolnos¢ fizyczna, wzmacniajgce uktad krgzenia,
zwane tez ,cardio” lub aerobowymi, np. hi-low aerobik, dance aerobik, step,
spining itp.

formy ksztattujace sylwetke, wzmacniajgce uktad miesniowy, zwane tez
.-muscle”, np. ABT, fit ball, body pump, TRX, body bulding

formy mieszane, zwane tez ,cardio & muscle” lub og6Inorozwojowymi, gdzie
w zalezno$ci od sposobu prowadzenia zajec¢ (intensywnosci, obcigzenia)
gtdbwny nacisk ktadzie sie na wzmacnianie zaréwno uktadu krgzenia, jak

i ukfadu miesniowego, poprawe wytrzymatosci i koordynacji, np. TBC, crossfit,
circuit training

formy relaksacyjne, wyciszajgce, zwane tez ,cooling”, wykonywane w rytm
spokojnej muzyki, do ktorych zalicza sie m.in. stretching, joge, move and
breath.

Kluby fithess przescigajg sie w oferowaniu coraz nowszych i ciekawszych zaje¢ pod

czesto tajemniczo brzmigcymi nazwami (np. jukarii, TRX), warto wiec zapoznac sie

z tymi najczesciej proponowanymi, aby majgc orientacje w ich rodzajach

I przeznaczeniu, moc wybrac najbardziej nam odpowiadajgce.

LOW IMPACT AEROBIK, zwany tez lekkim aerobikiem, to forma zajec

z wykorzystaniem ukfadu choreograficznego, charakteryzujgca sie matg lub

umiarkowang intensywnoscig oraz tym, iz wszystkie elementy ¢wiczen wykonywane

sg przy statym kontakcie jednej stopy z podtozem. Brak fazy lotu i dynamicznych

naskokéw zapobiega przecigzeniom stawow oraz kosci przy kontakcie stép

z podtozem. Z tego wzgledu ta forma zajec polecana jest dla oséb z nadwaga,

poczgtkami osteoporozy, skoliozg Il stopnia oraz wszystkim tym, ktérzy rozpoczynajg

przygode z aerobikiem. Mata i umiarkowana intensywnos¢ sprzyja redukciji tkanki

ttuszczowej.

HI IMPACT AEROBIK to najbardziej dynamiczna forma zaje¢, o duzej i bardzo duze;j

intensywnosci. Uktad choreograficzny wykonywany jest w bardzo szybkim tempie i z

duzg ilo$cig podskokow. Ze wzgledu na znaczne przecigzenia stawow forma ta jest

coraz rzadziej stosowana.


https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/choroby/64948,osteoporoza

HI-LO (HI-LO COMBO) to zajecia o sredniej i duzej intensywnosci, stanowigce
potgczenie techniki lo-impact i hi-impact. Gtdwnym celem treningowym jest
usprawnianie uktadu sercowo-naczyniowego i poprawa koordynacji. Ze wzgledu na
mozliwos¢ wystepowania w uktadzie choreograficznym elementéw skocznosciowych
zajecia mogqg znaczgco obcigzac stawy, dlatego nie sg zalecane dla oséb otytych i ze

skoliozg Il stopnia.

FAT BURNING to forma treningu podobna do zaje¢ HI-LO, ukierunkowana na
efektywne spalanie tkanki ttuszczowej poprzez utrzymywanie statej umiarkowane;j
intensywnosci ¢wiczen. tatwy do opanowania uktad choreograficzny zawiera
zarowno kroki typu LOW (staty kontakt jednej stopy z podtozem), jak i sekwencje
réznego rodzaju skokéw oraz biegu, pozwalajgce na osiggniecie pozgdanego
obcigzenia. Niezwykle istotna jest wiedza i doswiadczenie instruktora. Poniewaz
zajecia te sg nastawione na redukcje tkanki ttuszczowej, a wiec przeznaczone
miedzy innymi dla osob otytych, ¢wiczenia powinny by¢ dobierane w taki sposéb, by
pozwalaty na osiggniecie pozgdanej intensywnosci bez nadmiernego przecigzenia

uktadu kostno-stawowego z powodu zbyt duzej liczby elementow skocznosciowych.

DANCE AEROBIK to zajecia, w ktérych uktad choreograficzny bazuje na ré6znego
rodzaju krokach typowo tanecznych. W zaleznosci od wykorzystywanego stylu
tanecznego mozna wyrézni¢ m.in. funky, hip-hop, sexy class, latino aerobik itp.
Gtéwnym celem éwiczen jest poprawa koordynacji, pamieci ruchowej i wytrzymato$ci.
Bardzo popularng odmiang tego typu zajec jest zumba, bedgca potgczeniem tanca

i aerobiku, zainspirowana latynoskimi rytmami.

STEP to forma zaje¢ choreograficznych typu LOW lub HI/LOW, o duzej
intensywnosci, z wykorzystaniem ,stopnia” o wysokosci 10—25 cm (w zaleznosci od
zaawansowania ¢wiczgcego). Celem tych éwiczen jest stymulowanie i usprawnianie
uktadu sercowo-naczyniowego. Ze wzgledu na znaczne zaangazowanie miesni
dolnych partii ciata (podczas wchodzenia i schodzenia ze stopnia) stanowi doskonaty
sposdb modelowania ud, bioder i posladkow. Zajecia na stepie mogg by¢
prowadzone rowniez z uzyciem ciezarkow i hantelek, przez co wzmacniajg

I ksztattujg zarowno dolne, jak i gérne partie miesniowe. Ze wzgledu na przecigzenia

w 0Si pionowej i obcigzenie uktadu kostno-stawowego oraz duzg intensywnosc ta



forma zaje¢ nie jest wskazana dla oséb otylych, ze skoliozg | i Il stopnia oraz kobiet

w cigzy.

AQUA FITNESS to wszelkie formy gimnastyki w wodzie. Mogg mie¢ charakter
klasycznego aerobiku, wykorzystujgcego uktad choreograficzny dostosowany do
warunkow wodnych. Moga to by¢ zajecia mieszane, tgczgce ukfad aerobiku

z ¢wiczeniami wzmacniajgcymi, elementami techniki ptywania i/lub réznego rodzaju
grami oraz zabawami. Mogg to by¢ rowniez zajecia typu water walking czy water
jogging, bazujgce na najprostszych formach przemieszczania sie w wodzie.
Specyfika srodowiska wodnego sprawia, iz sg to zajecia niezwykle atrakcyjne

i korzystne dla naszego zdrowia oraz ogdlnej kondyciji. Istotng zaletg tego rodzaju
cwiczen jest to, ze ze wzgledu na wypornos¢ wody ¢wiczenia wykonywane sg

w znacznym odcigzeniu, przez co aqua fithess nie obcigza kregostupa, stawow,
wigzadet ani sciegien. Sg to ¢wiczenia niemal dla kazdego, rowniez dla tych, ktorzy
nie umiejg ptywac (éwiczenia odbywajg sie albo na ptytkim basenie, albo na

gtebokim, z przyborami wypornosciowymi).

ABT (abdominal, buttocks, thighs) lub tez BPU (brzuch, posladki, uda) to typowe
zajecia wzmacniajgce, ksztattujgce i modelujgce, ale przede wszystkim dolne partie
ciata. Po krotkiej rozgrzewce (10—15 min), najczesciej w postaci prostego uktadu
choreograficznego, wykonuje sie zestaw ¢wiczen izolowanych, wzmacniajgcych
miesnie brzucha, posladkow i ud, zakonczone 10—15-minutowym stretchingiem.
Wzmacnianie tylko dolnych partii miesniowych moze niestety prowadzi¢ do

dysproporcji w sylwetce i rownowadze funkcjonalnej uktadu miesniowego.

TBC (total body condition), body sculpt, to modut ¢wiczen fitness o charakterze
ogolnorozwojowym, najczesciej z wykorzystaniem przyboréw zwiekszajgcych opor:
ciezarkdw, tasm gumowych, tubing, stepow itp. Stosowane ¢éwiczenia wzmacniajgce
przeplatane z typowo aerobowymi pozwalajg harmonijnie rozwija¢ wszystkie partie

ciata i usprawnic¢ prace uktadow oddechowego oraz sercowo-naczyniowego.

BODY PUMP, MAGIC BAR to okreslenie zaje¢ wzmacniajgcych
i ogélnorozwojowych charakteryzujgcych sie wykorzystaniem drgzka — sztangi, ze
zmiennym obcigzeniem (1-18 kg). Trening odbywa sie przy muzyce nadajgcej rytm

¢wiczeniom, lecz nie mamy tu do czynienia z uktadem choreograficznym, jak



w przypadku form tanecznych. Zajecia nastawione sg na poprawe sity, wytrzymatosci
i tonusu (napiecia) miesniowego, a tym samym ksztattowanie i modelowanie sylwetki.
Wykonywanie duzej liczby powtorzen z matym obcigzeniem i w okresSlonym tempie
pozwala rowniez poprawi¢ wydolnos¢ krgzeniowo-oddechowg. Niezwykle istotny jest
dobdr obcigzenia adekwatnego do aktualnych mozliwosci i prawidtowa technika

wykonywania ¢wiczen, chronigca przed kontuzja.

CROSSFIT to jedna z najnowszych ofert treningu fithess, popularyzowana przez
firme Reebok. Cho¢ program ¢wiczen zostat stworzony z myslg o szkoleniu zotnierzy,
policjantow i cztonkow jednostek do zadan specjalnych, to jednak jego skuteczno$¢

i coraz wieksza popularnos¢ sprawity, ze zostat przystosowany dla szerszego grona
adeptéw fitness. Trening ten, cho¢ krétki (najwyzej 30 min), jest bardzo intensywny.
Polega na szybkim wykonaniu maksymalnej liczby powtérzen danego ¢wiczenia,
angazujgcego jak najwiekszg liczbe grup miesniowych, w kilku seriach przeplatanych
krotkimi przerwami (mogag to by¢ przysiady z obcigzeniem, pompki, wspinanie na
linie, podcigganie na drgzku, szybki bieg itp.). Jest to dos¢ skuteczny trening
ogodlnorozwojowy, moggcy poprawic site, wydolnos¢ oraz wytrzymatosc¢ i usprawnic
metabolizm. Ze wzgledu na duzg intensywnos¢ wysitku i stosowanie ¢wiczen
wymagajacych poprawnej techniki do bezpiecznego wykonania moze by¢
niebezpieczny dla osdb zaczynajgcych swojg przygode z treningami fizycznymi

i prowadzi¢ do przecigzenia organizmu.

TRX, JUKARII to réwniez jedne z nowszych form zaje¢ fitness, charakteryzujgce sie
tym, iz éwiczenia wykonywane sg ,w zawieszeniu” na linach z wykorzystaniem
ciezaru wiasnego ciata. Program jukarii opracowany zostat przy wspoétpracy firmy
Reebok oraz Cirque du Soleil. Zajecia odbywajg sie z wykorzystaniem trapezu —
drgzka, zawieszonego tuz nad ziemig, na dwoch linach, przy specjalnie dobranej
muzyce i choreografii zaczerpnietej z cyrku, w ktérej wystepujg elementy ,hustania-

fruwania” na linach, stgd tez nazwa jukarii — fit to fly.

Trening TRX bazuje na ponad 300 réznych ¢wiczeniach gornych i dolnych partii
ciata, wykonywanych na dwoch linach zakonczonych specjalnymi uchwytami.

W odréznieniu od jukarii TRX to typowe ¢wiczenia wzmacniajgce wykonywane

w seriach bez uktadu choreograficznego, w ktérych niemal przez caty czas ¢éwiczacy

utrzymuje kontakt z podtozem.



Powyzsze rodzaje treningu pozwalajg ksztattowac site, wytrzymatosc¢, elastycznosé,
réwnowage, mobilnosc¢ i koordynacje. Mozliwos¢ dostosowania intensywnosci

i obcigzenia do indywidualnych mozliwosci ¢wiczgcego (réozna wysokos¢ zawieszenia
i kat nachylenia ciata) oraz ¢wiczenia w odcigzeniu i atrakcyjno$¢ zajec sprawiajg, iz

te formy treningu adresowane sg do szerszego grona fit-entuzjastow.

TAE BO, AEROBOXING, BOXAEROBIK, KARDIOKARATE to formy zaje¢
ogolnorozwojowych, wykorzystujgce elementy techniczne zapozyczone z réznych
sztuk walki (ciosy bokserskie, kopniecia, uniki). Serie pojedynczych cioséw i krokow
taczy sie w bardziej lub mniej skomplikowany uktad wykonywany w rytm muzyki. Ze
wzgledu na zaangazowanie niemal wszystkich grup miesniowych sg to doskonate
¢wiczenia o charakterze ogolnorozwojowym. Niezwykle istotna jest jednak wiedza

i doswiadczenie instruktora, ktéry umiejetnie dostosuje elementy techniczne do

aktualnych mozliwosci ¢wiczgcych, nie narazajgc ich na ryzyko przecigzen i kontuzji.

SPINING to inaczej grupowa jazda na specjalnych rowerach stacjonarnych w rytm
muzyki. Instruktor — lider grupy, dobiera odpowiednie obcigzenie, tempo i czas pracy,
symulujgc jazde pod gorke, spokojng jazde lub sprint, przeplatajgc odcinki o bardzo
duzej, duzej, $redniej i matej intensywnosci. Cwiczenia te skutecznie zwiekszajg
wydolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego, a ich dodatkowg zaletg jest
bezpieczenstwo wynikajgce z braku nadmiernych przecigzeh w stawach, w zwigzku
z czym mogg by¢ przeznaczone dla szerszego grona entuzjastéw dobrej kondycji.

Jedyng wadg moze by¢ nieproporcjonalny rozwoj tylko dolnych partii miesniowych.

TRENING OBWODOWY, CIRCUIT TRENING, zwany réwniez treningiem stacyjnym,
jak nazwa wskazuje polega na pokonywaniu ,obwodu” sktadajgcego sie 8-12 ,stacji’,
na ktérych wykonuje sie rézne ¢wiczenia. Czas pracy na kazdym stanowisku wynosi
30-60 sekund, po czym przechodzi sie do kolejnego ¢wiczenia. Dopiero po przejsciu
catego obwodu nastepuje trwajgca 2-5 minut przerwa. W zaleznosci od celu treningu
obwdd moze sie sktadac albo z samych ¢éwiczen sitowych, wzmacniajgcych, albo

z ¢wiczen wzmacniajgcych przeplatanych ¢wiczeniami aerobowymi. Liczba
powtorzonych obwodow zalezy od stopnia sprawnosci oraz stazu treningowego
¢cwiczgcego i moze wynosi¢ 1-4 lub wiecej. Jest to jeden z najbardziej
wszechstronnych, ogélnorozwojowych treningdw mogacych rozwijac site

i wytrzymatos¢ oraz ksztattowaé sylwetke.



BODYBULDING to trening typowo sitowy, wzmachniajgcy i niezwykle istotny
w ,rzezbieniu” sylwetki ciata. Z wykorzystaniem m.in. sztangi i ciezarkbw wykonuje

sie serie ¢wiczen ksztattujgcych poszczegolne partie miesniowe.

TRENING FUNKCJONALNY to forma treningu ukierunkowanego na rozwijanie tzw.
sprawnosci uzytecznej, utatwiajgcej funkcjonowanie w codziennym zyciu. Unika sie
wiec ¢éwiczen ,sztucznych”, izolujgcych pojedyncze grupy miesniowe, poniewaz tego
rodzaju wysitek rzadko wykonywany jest poza salg ¢wiczen. Stosuje sie natomiast
¢wiczenia imitujgce, odzwierciedlajgce prace wykonywang na co dzien. Dominujg
¢wiczenia wielostawowe, angazujgce i ,zmuszajgce do wspotpracy” kilka grup
miesniowych w réznych dynamicznych pozycjach, co ma swoje funkcjonalne

uzasadnienie i przektada sie na rozwoj sprawnosci praktycznej, ,zyciowej”.

Trening polega w gtéwnej mierze na poprawie koordynacji nerwowo-migesniowe;.
Pozwala réwniez wszechstronnie wzmocni¢ caty organizm, a takze zwigeksza

wytrzymatos¢ i mobilnosc.

FIT BALL to inaczej gimnastyka z pitkami. Duze gumowe pitki, ktdrych srednica
dostosowana jest do wzrostu ¢wiczgcego, sprzyjajg wzmocnieniu wielu grup
miesniowych, zwiekszeniu stabilizacji ciata, poprawie koordynacji, rbwnowagi,
doskonaleniu czucia gtebokiego (propriocepcji — wewnetrznego odczuwania

i kontrolowania ciata). Ponadto zwiekszajg atrakcyjnosc zajeé, pomagajg w relaksacji

i odprezeniu.

PILATES to forma gimnastyki opracowana na poczatku XX w. przez Josepha
Pilatesa z myslg o tancerzach, ale ze wzgledu na atrakcyjno$¢ i skutecznosc bardzo
rozpowszechniona w dzisiejszych fitness klubach. Gimnastyka Pilatesa to potgczenie
jogi, baletu oraz ¢wiczen izometrycznych wykonywanych w rytm spokojnej muzyki

i wikasnego oddechu. Jej celem jest wzmocnienie i uelastycznienie miesni, przede
wszystkim brzucha, grzbietu, miednicy oraz posladkéw. Cwiczenia te koncentrujg sie
szczegolnie na miesniach gtebokich, przez co wptywajg korzystnie na korekte wad
postawy. Wolne, Swiadome, ptynne wykonywanie ruchow w rytm spokojnej muzyki
dziata relaksujgco i rozluzniajgco. Ze wzgledu na niewielkie obcigzenie uktadu

kostno-stawowego mogg by¢ wykonywane niemal przez kazdego. W celu



uatrakcyjnienia i uskutecznienia ¢wiczen stosuje sie rézne przybory, takie jak maty,

poduszki, obrecze, pitki itp.

CALLANETICS to system éwiczen stworzony przez Callan Pinckney, nastawiony na
wzmochnienie miesni gtebokich, korygowanie wad postawy i modelowanie sylwetki.
Podobnie jak w pilatesie, ¢wiczenia wykonuje sie wolno w rytm spokojnej muzyki.
Dominujg pozycje statyczne z wstrzymywaniem napiecia miesniowego

w poszczegolnych partiach ciata przez diuzszy czas (do 100 s). Cho¢ ¢wiczenia te
skutecznie wzmacniajg miesnie i poprawiajg sylwetke, to jednak dominacja pracy
statycznej (izometrycznej) moze utrudnia¢ krgzenie krwi ze wzgledu na dtugotrwaty
ucisk naczyn krwionoénych przez napiete widkna miesniowe. Cwiczenia te nie sg

wiec zalecane dla osob z zaburzeniami krgzenia.

JOGA, TAI-CHI, BODY-ART, MOVE AND BREATH to formy zaje¢ nawigzujgce do
wschodnich technik gimnastycznych, relaksacyjnych, w ktérych dazy sie do
osiggniecia ,rownowagi pomiedzy ciatem i umystem”. Charakteryzujg sie ptynnymi,
powolnymi ruchami, statycznymi pozycjami i ,Swiadomym” kontrolowaniem oddechu.
Gtéwnym celem zajec jest wzmocnienie i uelastycznienie miesni, zwiekszenie
zakresu ruchu w stawach, dotlenienie organizmu, poprawa réwnowagi, koncentraciji,
wyciszenie, uspokojenie oraz harmonizacja ciata i umystu. W dobie ciggtego
pospiechu i stresu ta forma treningu moze by¢ doskonatym sposobem na relaks

i odprezenie niemal dla kazdego.

STRETCHING to seria ¢wiczen rozciggajgcych, zwiekszajgcych zakres ruchu

w stawach, redukujgcych napiecie miesniowe i zwiekszajgcych gibkosc. Moze by¢ im
poswiecona cata jednostka treningowa (30—60 min), mogg tez stanowi¢ (a nawet
powinny) element uspokojenia, wyciszenia na zakohczenie kazdego rodzaju zajec
(10-15 min). Podczas rozciggania powinno sie czu¢ napiecie miesni, ale nie bol.

Przekraczanie granicy bolu moze grozi¢ naderwaniem tkanek.

Zrédto: https://www.mp.pl/pacjent/dieta/sport/72201, krotki-przewodnik-po-swiecie-fitness-jakie-zajecia-

wybrac



