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Czesé!

Dziekuje za zaufanie. Mam nadzieje, ze ten krotki, ale skuteczny
zestaw cwiczen przyczyni sie do poprawy Twojego zdrowia
i podniesienia jakosci zycia na wyzszy poziom.

Zanim jednak przejdziesz do ¢wiczen poznajmy sie lepiej!



NEYAY v sie Paul Spieweck i jestem certyfikowanym Trenerem
Personz mif oraz akredytowanym przez Miedzynarodowa
FederachEPs Polska. Pokazuje ludziom jak dbaé o swoje ciato
poprzez ruch.
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Doswiadczenie D

Zaufato mi juz ponad 140 podopiecznych. Ich gidwnymi celami
byto ksztattowanie sylwetki, poprawa mobilnosci oraz powrdt do
pelnej sprawnosci. Wiekszos¢ z nich ma siedzacy tryb zycia, takze
W mniejszym lub wiekszym stopniu musieliSmy poprawi¢ réwniez
zakresy ruchomosci. Aktualnie cieszg sie lepszymi wynikami na
kazde] ptaszczyznie, traktujac ruch jako nieodigczny element ich
codziennosci.
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Przechodzjc do konkretow

LJ Ponizsze zestawy c¢wiczen obejmuja kilka obszaréw, ktére
dostrzegam, ze osoby z siedzacym trybem zycia sie borykaja.
A sg nimi przede wszystkim biodra, kregostup, barki, a takze przod
i tyt uda.

LJ Cwiczenia te maja za zadanie zmniejszyé sztywnos$é oraz
zwiekszyé zakres ruchomosci, tak aby przywréci¢ aparat ruchu do
petnej sprawnosci.

LJ Dla wiekszej réznorodnosci mozesz wykonywac zestawy ¢wiczen
zamiennie lub wybrac¢ ¢wiczenia z tych obszaréow, nad ktorymi
czujesz, ze musisz bardziej popracowac.



Zestaw éwiczen nrl

Filmiki instruktazowe dostepne po kliknieciu w nazwe ¢wiczenia

Cwiczenie Serie Powtérzenia Czas
Mobilizacja bioder 1 3-5nastrone Bsek
Mobilizacja kregostupa 1 3-5nastrone X
Mobilizacja obreczy barkowej 1 6-8 przoa/iyt X
Rozcigganie zginaczy bioder 1 3-5nastrone 5-10sex
Mobilizacja nerwu kulszowego 1 1-2 na strone 15-20:sek

Nie ma okreslonego czasu miedzy c¢wiczeniami, takze mozesz
wykonywac je od razu po sobie. Jesli czujesz wiekszg sztywnosc
w konkretnym obszarze ciata i potrzebujesz bardziej sie na nim
skupi¢, mozesz wydtuzyé czas/iloé¢ powtdrzen lub tez serie
w danym ¢wiczeniu.


https://youtu.be/J1w-aIKp6O8?si=BXnvFV-PegsVAhsT
https://youtu.be/N7NjthKZnpA?si=Et1Utmnhfqyqs9HT
https://youtu.be/QFFiudqH6bk?si=Kl9uKz2XvBhA1Lju
https://youtu.be/wpwM9sqVYdw?si=bPulbsb9Wqo5CXml
https://youtu.be/jiU2JLtre28?si=NByzd_Q9HlYsutYx

Zestaw éwiczen nr 2

Filmiki instruktazowe dostepne po kliknieciu w nazwe ¢wiczenia

Cwiczenie

Serie Powtérzenia

Mobilizacja bioder - ER/IR 4-6 na strone 1-5 <

Rotacja kregostupa w podporze 3-5nastrone 3-55ek
Rotacja obreczy barkowej 5-7 X
Mobilizacja zginaczy bioder 3-5nastrone X

Mobilizacja dwugtowego uda 5-7 3-5:ek



https://youtu.be/wRaFyZsUhGA?si=Wh9pfE4SAfsnKGCi
https://youtu.be/8Rsuuzbqc6U?si=2m6CbnJIoyJn71fU
https://youtu.be/dfaH4ngijZQ?si=KCe9uI8Q8jN6GiRs
https://youtu.be/lCwDqzniVXM?si=JDcCYtmrNcD1qe_O
https://youtu.be/dgjGm3ub16c?si=GwIO4i9l4yLPXDeX

Wskazowki dotyczace
éwiczen

LJ Zeby przedstawione ¢wiczenia miaty sens, musisz przytozyc sie
do nich tak samo jak do treningu sitowego (o ile go robisz). By moc
zwiekszy¢ wczesniej wspomniany zakres ruchu musisz witozy¢ w to
site, a powyzsze cwiczenia wykonywac¢ swiadomie i starannie.
Prawdziwa mobilizacja wymaga pracy, takze podejdz do niegj
Z petng doktadnosciy, jesli chcesz efektow.

Ld Oddech - wprowadz? maksymalnie luzny oddech, bez zadnego
wstrzymywania i napinania sie. Dzieki temu dajesz ciatu informacje,
ze moze sie rozluznic. Protip - w celu zwiekszenia zakresu ruchu
mozesz dodac gteboki wydech w fazie rozciagniecia.

JDoktadne wskazowki dotyczgce poszczegdlnych ¢éwiczen
znajdziesz w podpietym komentarzu pod filmem.



Pytania i odpowied

Jak dtugo trzeba ¢wiczenia wykonywagé, zeby zobaczy¢ efekty?

Jest to bardzo indywidualna kwestia i odpowiedzZ na to pytanie nie
jest jednoznaczna, poniewaz kazdy z nas moze borykaC sie
Z mniejsza lub wiekszos¢ sztywnoscia w poszczegdlnym obszarze.
Jednak poprawe powinnismy zauwazyC juz po 2-4 tygodniach
pracy, majac na uwadze, ze im czesciej wykonujemy zestaw
cwiczen, tym szybciej zauwazymy zmiany.

Czy do éwiczen potrzebny jest sprzet?

Do tych ¢wiczen nie potrzeba zadnego sprzetu, dlatego mozna
wykonac¢ je nawet w domu, bez koniecznosci kupowania
dodatkowych akcesoriow czy tez karnetu na sitownie.

Jak czesto wykonywacé éwiczenia?

Ponizszy zestaw c¢wiczen mozna (a nawet warto) wykonywac
codziennie, a jesli jest taka mozliwos¢ to dwa razy dziennie
(np. rano | wieczorem) Niech stanie sie to Twoim nawykiem,
ktory wdrozysz do swojego zycia. Pora dnia nie ma w tym
przypadku zadnego znaczenia.

W razie pytan napisz do mnie wiadomosé,
chetnie pomoge!



Psst! Mam dla Ciebie info

Powyzszy zestaw ¢wiczen jest jedynie mata czesciag tego co mam
planie napisac, dlatego jesli chciat_bys:

LJ Poszerzy¢ biblioteke ¢wiczen o kolejne narzedzia do pracy
nad poszczegodlnymi segmentami ciata

J Dowiedziec¢ sie z jakich miesni sie sktadaja i za jakie ruchy sa
odpowiedzialne

(J Pozbyc sie bolu i wejs¢ na wyzszy poziom sprawnosci

..l to wszystko przeczyta¢ w prostym jezyku.

To ten e-book bedzie dla Ciebie idealny!
Zaobserwuj maj profil, zeby nie przegapi¢ premiery ’
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Podobato sie?
Bede Ci bard\zo wdzieczny, jesli napiszesz mi na Instagramie
w wiadomosci prywatnej opinie o tym poradniku, ktorg bede
Mogt udos icg)
e
b oW
.



