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Wszyscy doskonale znamy powiedzenie, ˝e sport to zdrowie. 
Ale staje si´ ono prawdziwie dopiero wtedy, gdy podchodzi si´ do çwiczeƒ z głowà i rozsàdkiem.

A wszystko zaczyna si´ od rozgrzewki!

Kilka słów o rozgrzewce: 

• Rozgrzewka powinna byç stałym elementem treningu, wykonywanym przed rozpocz´ciem çwiczeƒ
właÊciwych.

• Dzi´ki niej przygotowujesz swoje ciało do wysiłku pobudzajàc funkcjonowanie układu nerwowego,
oddechowego, krà˝enia oraz powodujàc przyspieszenie przemiany materii.

• Zapobiega wyst´powaniu kontuzji – nierozgrzane mi´Ênie i sztywne stawy łatwiej ulegajà uszkodzeniom,
które potem na długi czas mogà nas wykluczyç z uprawiania jakiegokolwiek sportu.

Jak wykonywaç rozgrzewk´: 

• Zacznij od góry – najpierw głowa, potem ramiona, biodra, nogi.

• Nie zapomnij o rozciàganiu i çwiczeniach przyspieszajàcych t´tno.

• Rozgrzewka powinna trwaç minimum 6 minut i byç wykonywana w doÊç szybkim tempie. Na relaksujàce
çwiczenia rozciàgajàce przyjdzie czas po treningu. 

• Pami´taj by całà uwag´ skupiç tylko na çwiczeniach, które wykonujesz. Twoje ciało jeszcze nie jest
gotowe do treningu. Łatwo o proste, ale bolesne w skutkach bł´dy, gdy myÊlami b´dziesz gdzieÊ indziej.



Postawa: Stopy ustawione na szerokoÊç bioder, lekko ugi´te kolana, 
lekko opuszczone ramiona - tak, aby były daleko od uszu, r´ce 
swobodnie oparte na biodrach, wyprostowane plecy.  

Wykonuj ruchy okr´˝ne głowà w jednà i w drugà stron´ powoli 
i dokładnie, by rozgrzaç mi´Ênie, ale nie naciàgnàç ich. 

Nic na sił´! Podczas tego çwiczenia na poczàtku mo˝esz odczuwaç 
lekkie ciàgni´cie, ale gdy pojawia si´ dyskomfort, to znaczy, ˝e byç mo˝e 
wykonujesz çwiczenie zbyt mocno. 

1
SZYJA
45 sek. 
na ca∏e çwiczenie



ZDROWE
PODEJŚCIE  DO SPORTU



2
BARKI 
I RAMIONA 
po 30 sekund 
na ka˝dà stron´ 

Postawa: Stopy ustawione troch´ szerzej ni˝ szerokoÊç bioder,
kolana lekko ugi´te, ramiona lekko opuszczone – tak, aby były 
daleko od uszu, plecy wyprostowane. Pami´taj, by wykonujàc 
çwiczenia nie pochylaç si´ za bardzo do przodu. 

Przejdê do wykonywania okr´˝nych ruchów – najpierw samych 
barków. 
Przez 30 sekund do tyłu, potem 30 sekund do przodu. 
Nast´pnie dodaj ruch całych ràk, znowu do tyłu i do przodu. 

Rozgrzewka tej partii ciała jest wa˝na niezale˝nie od rodzaju 
treningu, do którego si´ przygotowujesz. Barki i ramiona sà 
zaanga˝owane zarówno podczas nordic walkingu, biegania, 
jak i çwiczeƒ aerobowych i treningu siłowego.



ZDROWE
PODEJŚCIE  DO SPORTU



Czas na biodra!

Postawa: Stopy ustawione na szerokoÊç bioder, kolana lekko ugi´te, ramiona 
lekko opuszczone, by były daleko od uszu, plecy wyprostowane. Dłonie 
oprzyj na biodrach. 

Wykonuj krà˝enia najpierw w lewo, potem w prawo – po 30 sekund na 
stron´. 

Pami´taj, ˝eby çwiczenie wykonywaç samymi biodrami. Głowa pozostaje 
cały czas w tym samym miejscu.

3
BIODRA
po 30 sekund
na stron´ 
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Postawa: Stopy ustawione szerzej ni˝ szerokoÊç barków, nogi proste 
(w przypadku osób słabo rozciàgni´tych kolana mogà byç lekko ugi´te), 
plecy wyprostowane, r´ce swobodnie opuszczone. 
Wykonaj skłon najpierw do lewej nogi, przez Êrodek dojdê do skłonu 
do prawej nogi, nast´pnie wyprostuj si´. Powtarzaj çwiczenie przez 45 
sekund. 

Uwaga! Na poczàtku wykonuj skłony delikatnie, na tyle, na ile pozwala 
Twoje ciało. Mi´Ênie nie sà jeszcze rozciàgni´te i nie chcemy doprowadzç 
do ich naciàgni´cia poprzez wykonywanie çwiczenia na sił´. Na poczàtku 
nie musisz dosi´gnàç do stopy czy do podłogi. 

4
SKŁONY 
45 sekund
na całe çwiczenie  



ZDROWE
PODEJŚCIE  DO SPORTU



Postawa: Nogi szeroko rozstawione, plecy proste, r´ce swobodnie przy ciele.   

Stoàc w rozkroku zrób skr´t całym ciałem w lewo tak, by stopy były równolegle, 
a lewa noga była z przodu. Nast´pnie ugnij lewà nog´, kolano powinno znajdowaç 
si´ nad pi´tà, prawa noga zostaje z tyłu, powinna byç wyprostowana, a pi´ta jakby 
„ciàgn´ła” do podłogi.

Po 30 sekundach zmieƒ stron´ – prawa noga z przodu, lewa z tyłu 
wyprostowana.

Wa˝ne!  W tym çwiczeniu równie˝ nic na sił´. JeÊli czujesz, ˝e 
wyprostowanie nogi z tyłu jest zbyt trudne lub sprawia dyskomfort, 
prostuj jà tylko do uczucia rozci´gania łydki. R´ce mo˝esz opieraç 
na kolanie ugi´tej nogi, jeÊli jednak masz trudnoÊci z utrzymaniem 
równowagi, mo˝esz je poło˝yç na podłodze.

5
WYPADY 
DO PRZODU 
po 30 sek. na stron´ 
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Pozycja wyjÊciowa: Stopy ustawione na szerokoÊç bioder, kolana lekko 
ugi´te, ramiona lekko opuszczone – tak, aby były daleko od uszu, plecy 
wyprostowane, r´ce wzdłu˝ ciała.

Czas na wszystkim doskonale znane pajacyki!

Wykonujemy podskok z rozkrokiem bocznym nóg z jednoczesnym uniesieniem 
ràk nad głow´, nast´pnie wracamy do pozycji wyjÊciowej i powtarzamy. 

Uwaga! Kolana muszà byç cały czas zgi´te. Skaczàc na sztywnych nogach 
mo˝esz sobie zrobiç krzywd´ i nabawiç kontuzji. Tempo çwiczenia powinno 
byç szybkie, ale dostosowane do Twojego poziomu zaawansowania. 

6
PAJACE 
1 minuta 



Pami´taj, ˝e po çwiczeniach równie˝ bardzo wa˝ne jest rozciàganie, poniewa˝: 

• Przyspiesza regeneracj´ 

• Rozluênia napi´te mi´Ênie 

• Poprawia mobilnoÊç ruchowà

• Pozwala wyciszyç organizm po treningu

• Pozwala zapobiegaç zakwasom i DOMS (opóênionej obolałoÊci mi´Êniowej)

Mo˝esz wykorzystaç równie˝ roller, by wykonaç tzw. rolowanie mi´Êni.

Dzi´ki temu przywracamy mi´Êniom optymalne napi´cie oraz przyspieszamy ich regeneracj´. 
Rolowanie zmniejsza ból oraz zwi´ksza mobilnoÊç i gibkoÊç mi´Êni. Podczas rolowania mi´Ênie 
otrzymujà tak˝e porzàdnà dawk´ odpr´˝enia i relaksu. JeÊli jesteÊ osobà poczàtkujàcà, zamiast 
rollera z wypustkami wybierz ten gładki. 

PO TRENINGU 
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REJESTRACJA TELEFONICZNA:
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www.sport-klinika.pl
Znajdź nas na FB:
https://www.facebook.com/
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