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O regeneracji i bezpieczenstwie
w treningu
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Aktywnos¢ fizyczna powinna dawac energie, satysfakcje i poczucie dbania o siebie, a nie bél i frustracje spowodowang

przerwag w treningach. Tymczasem kontuzje nie dotycza wytacznie zawodowych sportowcow, a bardzo czesto przydarzajg

sie osobom ¢wiczacym rekreacyjnie, po pracy, w przerwie miedzy obowigzkami. Zazwyczaj nie sa wynikiem jednego

niefortunnego ruchu, lecz suma drobnych zaniedban, poépiechu i braku regeneracji. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze wielu

urazom mozna skutecznie zapobiega¢, jesli podejdziemy do ruchu z wiekszg uwaznoscia i Swiadomoscia.

SWIADOMOSC CIALA | MADRA ROZGRZEWKA

Podstawg bezpiecznego treningu jest $wiadomosc
wtasnego ciata i jego aktualnych mozliwosci. Forma
zmienia sie z dnia na dzien i zalezy od snu, stresu, ilosci
obowiazkdéw oraz ogdlnego samopoczucia. To, ze tydzien
temu dany trening byt tatwy, nie oznacza, niestety, ze dzi$
organizm zareaguje tak samo. Warto nauczy¢ sie stuchac

sygnatéw wysytanych przez ciato i traktowac je serio.

Przyktadowa rozgrzewka moze wygladac¢ tak:

najpierw 3-5 minut marszu lub lekkiego

biegu w miejscu,

potem wymachy ramion, krazenia barkéw

i bioder,

unoszenie kolan na zmiane,

kilka przysiadow bez obciazenia, a na koncu

krétka seria dynamicznych wykrokow.

Jak zapobiega¢ kontuzjom?

Rozgrzewka jest tu kluczowa. Nie chodzi jedynie

o symboliczne ,ruszenie sie” przed cwiczeniami, ale

o realne przygotowanie miesni, stawow i uktadu

nerwowego do wysitku. Kilka minut dynamicznych

¢wiczen, mobilizacji stawow i stopniowego podnoszenia

tetna zmniejsza ryzyko naciggnie¢ i przecigzen,

a jednoczes$nie poprawia jakos$¢ catego treningu.

Cato$c¢ zajmuje zaledwie do 10 minut,
od razu zmniejszajac ryzyko kontuzji,

rozgrzewajac miesnie.
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Rownie wazne jest to, co dzieje sie po treningu.

Rozcigganie i wyciszenie pozwalajg obnizy¢ napiecie miesniowe, zwiekszajg zakres ruchu i wspierajg regeneracje.

Wiemy, ze czasami nie jest tatwo zmusi¢ sie do kolejnych 5 minut ruchu, zwtaszcza przy zmeczonych migséniach, ale to

zapobiega zakwasom i pdzniejszym kontuzjom. Wyprobuj cos$ prostego:

sktony w przéd w pozycji przyciaganie kolana

stojacej lub siedzacej, do klatki piersiowej

w pozycji lezacej,

skrety tutowia oraz rozcigganie

w siadzie lub lezeniu ramion i barkow.

SWIADOMOSC CIALA | MADRA ROZGRZEWKA

Cwiczenia o

wysokiej intensywnosci, szczegdlnie

plyometryczne, oparte na skokach, dynamicznych
zmianach kierunku i duzych przecigzeniach, wymagajg
odpowiedniego przygotowania. Bez solidnych podstaw
sitowych i stabilizacji mogg zwieksza¢ ryzyko urazow

kolan, kostek czy kregostupa.

Jak zapobiega¢ kontuzjom?

Dlatego warto wprowadza¢ je stopniowo i najlepiej pod

okiem instruktora lub fizjoterapeuty, ktory zadba

o prawidtowg technike. Regularne stosowanie
réznorodnych form ruchu, takich jak trening sitowy, joga,
pilates, cardio czy stretching, pozwala réwnomiernie

rozwija¢ miesnie i zmniejsza ryzyko przecigzen.
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Fit So rt

wwwvanitystyle.pl infolina: 22 371 50 72

Elastycznos¢ w wyborze aktywnosci sprzyja tez bezpieczestwu. Programy i karty sportowe, takie jak FitProfit czy
FitSport, mogg utatwi¢ znalezienie zaje¢ dopasowanych do naszych potrzeb i poziomu zaawansowania, umozliwiajac

dostep do réznych obiektow i aktywnoéci bez koniecznosci sztywnego trzymania sie jednego planu. Dzieki temu tatwiej

utrzymad regularnosé, ale i motywacje — w konicu wtedy trudniej sie znudzi¢ jedng i tg sama aktywnoscia.

REGENERACJA | UNAZNOSC W TRENINGU

Regeneracja to kluczowy element treningu. Odpoczynek
nie oznacza rezygnacji z aktywnosci, ale Swiadome
planowanie dni lzejszych, odpoczynku i snu, ktéry
pozwala organizmowi sie odbudowac¢. Miesnie
wzmacniajg sie nie w trakcie ¢wiczen, ale podczas
regeneracji. Brak przerw i ciggte ,,doktadanie” kolejnych
treningow zwieksza ryzyko przecigzen i przewlektych
dolegliwosci. Dlatego tak wazne jest, by wprowadzi¢
balans miedzy wysitkiem a odpoczynkiem, wstuchiwac sie

w ciato i dawa¢ mu czas na odbudowe.

Jak zapobiega¢ kontuzjom?
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Bezpieczny trening to takze kwestia zdrowego podejscia
mentalnego. Presja wynikéw, poréownywanie sie z innymi
i che¢ szybkich efektéw prowadzg do przekraczania
wtasnych  granic. Regularno$¢ i uwazno$¢ sa
skuteczniejsze niz intensywne okresy aktywnosci, po
ktérych nastepuje przerwa spowodowana kontuzja.
Traktowanie treningu jako formy troski o siebie, a nie testu
wytrzymatosci, pozwala cieszy¢ sie ruchem bez bélu

i frustracji.
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Cieszenie sie aktywnoscig fizyczng bez urazéw jest mozliwe, jesli rozgrzewka, rozciaganie, rozsadny dobédr ¢wiczen
i regeneracja stajg sie codziennym nawykiem. Dzieki temu ruch staje sie zrodtem energii, lepszego samopoczucia
i wsparcia dla zdrowia, niezaleznie od poziomu zaawansowania i codziennych obowigzkéw. Pamietaj, by dopasowywaé
rodzaj i intensywnos$¢ aktywnosci do wtasnych potrzeb, stanu zdrowia, kondycji i nastroju, tak aby kazdy trening

byt przyjemnoscia, a nie zrodtem ryzyka kontuzji.

A najlepiej kazdy wykonywany
zestaw skonsultuj najpierw

z trenerem personalnym lub
fizjoterapeuta :).

Jak zapobiega¢ kontuzjom?
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TI1 ME ForR A CTI ON

CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII?

A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCE | SAMOPQOCZUCIE? -

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

GWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

FitProfit Fit S rt
Karta FitProfit Karta FitSport
« Nielimitowana liczba wej$¢ do réznych obiektéw jednego dnia * 8 wejs¢ do obiektéw w miesiacu
* Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce * Ponad 2200 obiektow w Polsce
e Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych « Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych
* Ponad 1200 rabatoéw na rézne produkty i ustugi « Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

¢ Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle ~ bez dodatkowych kosztow

— bez dodatkowych kosztéw

KARTA TRADYCYJNA
it CZY KARTA W APLIKACI
ee - NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle Next na:

Pobierz aplikacje

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.



https://www.vanitystyle.pl/aplikacja

