


POLE DANCE - GZYM JEST?

Trening Pole Dance, czyli taniec na rurze, jest doskonalg alternatywa dla osob, ktdore szukaja

urozmaicenia w treningach. Ten intensywny rodzaj gimnastyki stat sie popularny kilka lat temu,
chociaz czes¢ wcigz nie moze sie przekonac¢ do tej dyscypliny. Jej gldownym celem jest poprawa
ogolnej sprawnosci i zwinnosci. To dobry trening dla osob, ktore sg cierpliwe i wytrwate, chca

wymodelowac swoja sylwetke i wysmukli¢ cialo. Zajecia Pole Dance pobudzajg nie tylko zmysly, ale

i miesnie w calym ciele.

CZYM JEST POLE DANCE?

Zanim Pole Dance pojawit sie w Europie to poczatkowo byt uprawiany przez akrobatéw w Chinach. Nie byt to
wiec taniec erotyczny, a raczej byt forma atrakcji i rozrywki w trakcie publicznych wydarzen. Dzi$ jest
elementem wysitkowego treningu oraz zaje¢ fitness. Staje sie réwniez dyscypling sportowa. Pole dance
polega na gimnastyce catego ciata poprzez kreatywny taniec na rurze. Cwiczenia te wymagaja wielu
treningdw oraz umiejetnosci utrzymania ciezaru ciata w réznych pozycjach. To forma zaje¢, ktora taczy w
sobie elementy tanica, akrobatyki i fitnessu.

CO DAJE POLE DANCE?

Zwinnos¢ — regularne tanczenie na rurze zwieksza zwinnos$é, a co za tym idzie niweluje problemy takie jak
bole plecéw, sztywnos¢ karku i bole miesni.

Dba o stawy i kosci — Pole dance wzmacnia kosci, tkanke taczng, zwieksza ruchomo$é stawow i pomaga
znacznie obnizy¢ ryzyko osteoporozy u kobiet.

Wzmacnia serce i naczynia krwionosne — jest poréwnywany do treningu aerobowego. Podczas treningu
zaangazowane sg wszystkie miesnie w jednym momencie, dlatego regularne ¢wiczenia mogg pomoc w
przeptywie krwi.

Przygotowanie do okresu cigzy i porodu — regularne ¢wiczenia na rurze przed zajéciem w cigze wzmacniajg
plecy i miesnie brzucha, co powinno pomoc zminimalizowac bol plecow, ktéry czesto zdarza sie w czasie cigzy
i sprawi¢, ze pordd bedzie mniej bolesny.

Sposob na walke ze stresem — intensywny trening Pole Dance wyzwala endorfiny, ktére sg zwigzane z
poczuciem euforii. Pomaga pozby¢ sie codziennego stresu i poprawia humor!

DLACZEGO WARTO CWICZYC NA RURZE?

Pole Dance to rewelacyjny sposéb na uzyskanie szczuptej, wymodelowane] sylwetki, poniewaz podczas
treningu pracuja wszystkie miesnie ciata — od nadgarstkdw, przez barki, ramiona, brzuch, plecy, posladki, uda,
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tydki, po stopy. Koniecznos¢ utrzymania sie na rurze bez kontaktu z podtozem wymaga dobrego opanowania
réwnowagi i koordynacji. Na zajeciach Pole Dance skorzysta rowniez kregostup — poszczegolne figury
wymagaja , kocich ruchow”, dzieki czemu miesnie kregostupa zostajg wzmocnione, a ciato staje sie bardziej
elastyczne i gietkie. Cwiczenia wykonywane sa na boso, co doskonale ksztattuje miesnie nég oraz nadaje
udom i posladkom zgrabny, jedrny wyglad.

Trening Pole Dance ma takze pozytywny wptyw na samoocene. Zmystowe ruchy pomagajg w odkrywaniu
wtasnej kobiecosci i ucza, jak poruszac sie z gracja i wdziekiem. To doskonata dyscyplina do rozprawienia sie
ze swoimi kompleksami i zyskania wiekszej pewnosci siebie.

POZIOMY ZARWANSOWANIA POLE DANCE

Wyrdznia sie trzy poziomy zaawansowania w treningu pole dance:

Poczatkujacy — na tym etapie uczysz sie przede wszystkim prawidtowej techniki. Wykonywane sg najprostsze
figury, podstawowe obroty i przej$cia. Uczestniczki zaje¢ uczg sie siedzenia na rurce oraz wykorzystywania
przedmiotu na catej jego dtugosci. Przygotowujg wspdlnie z instruktorka krétka i prosta choreografie.

Srednio zaawansowany — wykonywane sg bardziej skomplikowane ruchy, ktére wymagajg takze wiekszej
sprawnosci (sity i gibkosci). Wprowadza sie figury ,,gtowa w dét”. Za wzgledu na to, ze zwieksza sie nie tylko
stopie zaawansowania, ale i ryzyko upadkéw oraz kontuzji uczestniczki zaje¢ uczg sie podstawowych zasad
asekuracji.

Zaawansowany — pracuje sie gtéwnie nad wytrzymatoscia i kontrolowaniem swojego ciata. Dgzy sie do
wykonywania jak najwiekszej ilosci figur na rurce bez koniecznosci kontaktu z podtozem.

WSKAZOWKI PRZED TRENINGIEM

Stréj na trening — ¢éwiczenia wykonuje sie w staniku sportowym lub topie oraz niekrepujgcych ruchow
szortach. Warto jednak zabra¢ ze sobg takze inne ubrania — koszulke sportowa, spodnie dresowe, skarpetki,
a takze buty sportowe lub trampki. Mogg sie one przyda¢ podczas rozgrzewki i zapobiegng gwattownemu
spadkowi temperatury ciata w czasie rozciggajacych ¢wiczen po intensywnym treningu.

Zeslizgiwanie sie z rurki — zeslizgiwanie sie z rurki jest problemem wielu oso6b uprawiajgcych pole dance.
Wynika czesto ze zbyt nattuszczonej skory. Dzien przed oraz w dniu treningu nalezy zrezygnowac z wszelkich
balsamow, oliwek do ciata oraz kremoéw do ragk i stop. Mozna takze wspoméc sie magnezjg — lepiej jednak
polegac na sile wtasnych miesni — im silniejszy chwyt, tym mniejsze ryzyko zeslizgiwania sie.

Pole dance staje sie coraz bardziej popularng forma aktywnosci — nie wierzysz? Zapisz sie na pierwsze
zajecia i sprawdz.

Zobacz obiekty sportowe na|www.vanitystyle.pl/obiekty. |
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