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Jak wzmocnic plecy
i zbudowac silng
sylwetke?

5 KROKOW, ktére pozwola Ci zapomnieé

o bélu kregostupa i cieszy¢ sie
wysportowang, silng sylwetka

| - PORADNIK DLA OSOB
N POCZATKUJACYCH
Q_J’ ——— )




Nawracajace béle kregostupa nie daja Ci spokoju?
A moze masz juz za soba liczne préby pracy nad
sylwetka, jednak bez widocznych efektéow?
Poradnik ,Jak wzmocni¢ plecy i zbudowac silna
sylwetke" to rozwiazanie dla Ciebie!

Zawiera on uzyteczne wskazdwki, jak poprawi¢ sprawnosé kregostupa

i catego ciata w mozliwie najbezpieczniejszy sposéb. To podana

w przystepny sposéb, solidna dawka wiedzy i éwiczen dla oséb
poczatkujacych, ktéra pozwoli Ci efektywnie wzmocnié sylwetke, zadbaé
o prawidtowa postawe i pozby¢ sie nadprogramowych kilograméw. Niech
poradnik ten bedzie zacheta do zmiany stylu zycia wspélnie

z Wytwérnia Sylwetki.

Dziekuje za zaufanie,

Adrian Grygiewicz
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KROK 1. « SIAD PRZY S$CIANIE
Z PROSTYMI REKOMA
NAD GEOWA

Zbudowanie odpowiednich wzorcow
ruchowych i wprowadzenie ¢wiczen \ )
korygujacych.

'
Zaburzone wzorce ruchowe, bo o nich mowa, to zmora wielu oséb aktywnych fizycznie. 2 ?)q
Utrudniaja trening, zmniejszaja efektywnoéé éwiczeh i zaktécaja regeneracje mieséni. Czesto
wywotuja bél i dyskomfort, a nawet prowadza do powstawania kontuzji. Na szczeécie od-
powiednich wzorcéw ruchowych mozna sie nauczyé.

Kazdy cztowiek jest inny. Dlatego w pierwszej kolejnosci musisz okre$li¢ zaburzone wzorce ™ i
ruchowe dla Twojego ciata. Pomoze Ci w tym test. £h ”

Teraz pora na rozwdj podstawowych wzorcéw ruchowych. Osiagniesz to poprzez wprowa-
dzenie éwiczen korygujacych. Oto zestaw przynoszacy wymierne rezultaty.

. ZGIECIA RAMION W LEZENIU BOKIEM
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e PRZYSIAD Z REKOMA NAD GLOWA PRZY SCIANIE « ROTACJA NA ZEWNATRZ W BIODRZE




« ROTACJA ZEWNETRZNA W BIODRZE

o SKEON NA PROSTYCH NOGACH

B i

o PRZYCIAGANIE KOLANA
DO KLATKI PIERSIOWEJ LEZAC

Zeby nauczyé sie odpowiednich wzorcéw ruchowych, wprowadz wskazane
éwiczenia w petnych zakresach Twoich stawéw. Chociaz wydaja sie one
proste, wbrew pozorom sa wymagajace. Skupié¢ nalezy sie bowiem na pra-

widtowej technice ich wykonywania, a nie liczbie powtérzen, co wymusza
petna koncentracje.



KROK 2.

Stabilizacja catego ciata

Stabilizacja catego ciata to kolejny etap, ktéry nie moze zostaé pominiety
podczas pracy nad sylwetka. Minimalizuje ona ryzyko wystapienia kon-
tuzji, poprawia sprawno$é fizyczng i pozwala skupié sie na efektach.
Trenujacy, ktéry wyksztatcit optymalna stabilizacje ciata, moze skoncen-
trowa¢ sie na budowie wytrzymatosci, sity czy tez szybkosci, nie za$ na
tym, aby podczas treningu sie nie przewrdcié.

Trening stabilizacji catego ciata odgrywa istotna role w profilaktyce kon-
tuzji kregostupa. Redukuje réwniez jego bél. Wptywa takze pozytywnie
na site i szybko$é. Co jednak wazne, praca nad rozwojem stabilizacji nie
powinna obcigzaé stawdw. Zagwarantuja to éwiczenia réwnowazne.

« ZESTAW CWICZEN STABILIZUJACYCH:

D ZOBACZ WIDEO Z EWICZENIAMI NA YOUTUBE

;;/\\S ) !


https://youtu.be/5vn8jeBUclM
https://www.youtube.com/watch?v=9k3kvhg9XoU&feature=youtu.be

KROK 3.

Poprawa wytrzymatosci

Budowanie wytrzymatoéci mieéni to filar treningu praktycznie kazdego
¢wiczacego. Pozwala ona na rozwdj sity miesniowej. Istota treningu jest
budowa wytrzymatoéci bez zmeczenia. Opiera sie to na wykonywaniu du-
zej liczby powtérzen. Podczas treningu nalezy pamietaé takze o krétkim
rozluznianiu mie$ni pomiedzy seriami ¢wiczen. Dzieki temu zyskajg one do-
step do odpowiedniej iloéci tlenu, niezbednego do ich regeneraciji.

ZESTAW CWICZEN NA WYTRZYMALOSC:

D ZOBACZ WIDEO Z CWICZENIAMI NA YOUTUBE



https://youtu.be/AomLDb99MzM
https://youtu.be/AomLDb99MzM

KROK 4.

Budowanie sity

W przypadku budowania sity kluczowym elementem jest oszczedzenie
stawdw poprzez stabilny i $wiadomy zakres pracy z obcigzeniem.

]

« PRZYKLADY CWICZEN SILOWYCH:

D ZOBACZ WIDEO Z CWICZENIAMI NA YOUTUBE


https://youtu.be/avMIY57A3Uo
https://youtu.be/WtsiFH9Qf8s

KROK 5.

Szybkos¢, moc, zwinnosé

To etap, ktéry obejmuje trening funkcjonalny, wykorzystujacy wszystkie
poznane elementy.

Optymalizuje on skuteczno$¢ pracy nerwowo-migsniowe.

DOBRY ZESTAW CWICZEN NA POCZATEK:

D ZOBACZ WIDEO Z CWICZENIAMI NA YOUTUBE
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https://youtu.be/SwAznvV2a28
https://youtu.be/SwAznvV2a28

Jak osiaggnac sukces?

GARSC PRAKTYCZNYCH WSKAZOWEK

Praca nad wtasnym ciatem wymaga jego zrozumienia. Zeby schudna¢,
nabraé masy migéniowej, poprawié¢ kondycje fizyczna czy tez pozbyé sie
bélu plecéw, musisz uswiadomié sobie, do czego postugujesz sie swoim
ciatem i jakie czynno$ci dominujg w Twoim zyciu.

Na przyktad, jesli odczuwasz bél plecéw podczas dtugiego siedzenia za
biurkiem, skup sig, dlaczego tak sie dzieje. Na samym poczatku plecy sa
proste, jednak po pewnym czasie szukaja rozwiazania, by zaja¢ wygod-
niejsza pozycje. Czesto przyczyna dyskomfortu nie sa same plecy, lecz to,
na czym je opierasz. Odczuwasz bél? By¢ moze to posladki sa ostabio-
ne. W siadzie to one podtrzymuja caty Twéj tutdéw. Problem zawsze lezy
gdzie$ obok. Warto wiec przyjrzeé sie lepiej swojemu ciatu.

A moze bola Cie nogi i chcesz pozbyé sie dyskomfortu, zaktadajac noge
na noge lub prostujac ktéraé z kohczyn? Po prostu wstah na pare minut,
zréb kilkanaécie krokéw, a poczujesz ulge. Pozycje, ktére obciazaja ciato,
to efekt ztych nawykéw — pozycji, ktére przyjmujesz codziennie, nie dba-
jac o zachowanie neutralnego ustawienia kregostupa. To ono daje kontrole
nerwowo-migéniowa.

Zeby wiec zadbaé o sylwetke

i unikna¢ bolu oraz kontuzji, w pierwszej
kolejnosci ustal warunki funkcjonowania
Twojego ciata w codziennych czynnosciach.
Zweryfikuj, ktére miesnie masz stabe,

a ktére mocne, a nastepnie skup sie na
wzmocnieniu stabych, a mocne rozciagnij.

NA KOLEJNYCH STRONACH ZNAJDZIESZCPRZYKLADY
CWICZEN WZMACNIAJACYCH | ROZCIAGAJACYCH
DLA OSOBY WYKONUJACEJ SIEDZACA PRACE.
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Mocne gérne plecy Stabe posladki
— ¢éwiczenia usprawniajace goérne plecy — ¢wiczenia
wzmacniajace

D WIDEO Z ¢WICZENIAMI GORNYCH PLECOW
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Podsumowujac, zeby osiagnaé dtugotrwate efekty, w pierwszej kolejnosci
powinienes skupié sie na wzorcach ruchu i korygowaniu tych niewtasciwych.
Nastepnie zadbaj o stabilizacje ciata, a dopiero na koniec zajmij sie sylwetka

i whasciwym treningiem wzmacniajacym, sitowym i odchudzajacym.


https://www.youtube.com/watch?v=plck__yXJzI
https://youtu.be/plck__yXJzI
 
https://youtu.be/XPfsfV7mLKo
https://youtu.be/XPfsfV7mLKo
https://youtu.be/XPfsfV7mLKo
https://youtu.be/XPfsfV7mLKo

Najpopularniejsze ! ,
Rozcigganie migsni

mity". kulszowo-goleniowych przy
jednoczesnych napinaniu -
mieéni goérnych prostego

brzucha

Rehabilitacja bolacych plecéw czesto ktadzie nacisk na wzmocnienie migéni

grzbietu. Tymczasem, jak wskazuja badania naukowe, remedium na bél
nie jest ani sita miesni, ani masa migéniowa, lecz ich wytrzymatosé.

Sita i moc powinny byé¢ generowane z bioder i brzucha. Natomiast krego-
stup powinien przyjaé pozycje neutralng. Osoby pracujace fizycznie cze-
sto skarza sie na bdl plecéw, gdyz w trakcie wykonywania swych obowigz-
kéw, np. podczas kopania topata, nie zachowuja neutralnego ustawienia
kregostupa.

Podobnie jak kierowcy, ktérzy czesto po dtugiej jezdzie narzekaja na bdl
w odcinku ledZwiowym. Dzieje sie tak, gdyz miesnie kregostupa przez wiele
godzin przyjmujg nienaturalng pozycje i najzwyczajniej w $wiecie nie maja
wytrzymatoéci, by utrzyma¢ ja przez dtuzszy czas. W efekcie pojawia sie
dyskomfort i bél.

Zeby uniknaé dolegliwosci bolowych,
powiniene$ wiec popracowac nad
wytrzymatoscia plecow.

OTO KILKA EWICZEN, KTORE POMOGA Cl OSIAGNAC CEL:
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2.
Przysiad Overhead

Ustawienie ramion w tyt w pozycji za gtowa
powoduje odwiedzenie ramion w tyt

i wymusza pozycje plecéw prostych

3.

Skton w bok
Z ramieniem
w gorze

Cwiczenie na ogdlna
mobilizacje i rozcigganie
plecéw, miesni
przywodezicieli oraz
skosnych brzucha. P
ruchomosé bio
S W pozycji sie
przykurczone
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Podsumowanie

Pamietaj, kazdy cztowiek jest inny. Nie ma jednej skutecznej metody dla
kazdego. Biegacz nie wykona treningu kulturysty, a kulturysta nie pobie-
gnie jak sprinter czy maratonczyk. R6znimy sie miedzy soba i pod wzgle-
dem zdolnosci do wysitku, i mozliwosci regeneracji migéni.

Dlatego w uprawianiu aktywnosci fizycznej najwazniejsze jest zachowa-
nie balansu. Po pierwsze, nie powinno sie wybiera¢ jednej metody treningu,
czy leczenia. Po drugie, trening nalezy dobra¢ na zasadzie funkcjonalnosci.
Kluczem do sukcesu jest koncentracja na wszystkich ruchach ciata. Wéw-
czas kazdy miesien bedzie pracowat i rozwijat swoje dziatanie. Pozwoli to
zapobiec kontuzjom, skurczom oraz bélom plecéw.

Stwérz swdj wiasny program treningowy
na naszej platformie on-line:

WWW.WYTWORNIASYLWETKI.PL
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https://wytworniasylwetki.pl/
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BadZmy w kontakcie!

wytworniasylwetki.pl in) (£ )


https://wytworniasylwetki.pl/
http://www.wytworniasylwetki.pl
https://www.facebook.com/wytworniasylwetki/
https://www.instagram.com/adriangrygiewicz/
https://pl.linkedin.com/in/adrian-grygiewicz-436a1b1a1



