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PANI: Co to wiasciwie jest gymstick?
MARIOLA BOJARSKA-FERENC: Draiek i dwie
gumy poljczone razem. Whrew pozorom to nie-
skomplikowane urzadzenie jest bardzo skutece-
ne i efektywne. Mozna na nim robié¢ kilkaset
Cwiczen i wzmocnid cale cialo: miesnie rak, ple-
cow, nig, brzucha i posladkdéw — wszystkie te
partie, na ktérych zalezy kaidej z nas. Dzigki
pymstickowi mogemy poprawié tez koordynacje
ruchéw, Zauwailam, ze zardwno miode dziew-
czyny, jak i dojrzale kobiety czesto brzydko sie
poruszaja, bo nie czujg wlasnego ciala. Za po-
moca gymsticka moéna to zmienic.

Kaidy mo2e z nim éwiczyt?

Gymstick wymyslono dla zwyklych ludzi: ko-
biet, megczyin i dzieci. Dla miodych i starych

Dla calej rodziny. Kazdy moze dopasowaé go
do swoich mozliwodcl dzieki gumom o réinym
obcigzeniu: zielone - do 10 kilogramdw, nie-
bieskie - do 15 (te 53 najlepsze dla przecigtne]
kobiety), czarne - do 20 (odpowiednie sq dla ko-
biet naprawde sprawnych fizyeznie) i srebrne
— do 25 kilogramdw. Dodatkowo, nawijajgc gu-
my na drazek, zwiekszamy opdr, czyli musimy
wlozyé wiecej sily w wykonywane éwiczenie,
Doséé duzy jest ten drazek...

Najnowszy gymstick jest skladany i zajmuje na-
prawde malo miejsca. Mozna wziaé go ze sobq
na spacer albo do pracy i poéwiczy¢ chociaz 10
minut w przerwie, dla relaksu. Mo@na go spako-
wad do walizki i zabraé na wakacje.

Nie wierze w cudowne urzadzenia, dzigki ktdrym
moZna schudngé niemal bez wysitku, Jak dziala
gymstick?

COhbliczono, e podczas godziny intensywnych
Ewiczen z gymstickiem moéZna stracié nawet
700 kalorii, ale cudéw nie ma. Aby osiagnaé
efekt, trzeba éwiczyé. | to madrze. Trening po-
winien byé zaplanowany indywidualnie, w za-
leznoéci od potrzeb konkretnej osoby. Co wig-
cej, jesli cheemy zgubié kilogramy, musimy
éwiczyé na tzw. odpowiednim tetnie, ktdre wy-
nosi od 60 do 80 procent naszego maksymalne-
go tetna. Dotvezy to zresztg wszystkich éwi-
czen, nie tylko z gymstickiem. Zaczynamy
od pomiaru tetna spoczynkowego, LUZ po prae-

160 » PANI » !0

Jest bezpieczny, lekki
| prosty w obsludze.
Niezastgpiony w domu,
pracy i na wakacjach.
O zaletach gymstick
opowiada Mariola
Bojarska-Ferenc,
propagatorka zdrowego
stylu zycia.

budzeniu. Mierzymy je przez tydziefi | wycigga-
my érednig. To jest nasze naturalne tetno,
do ktdrego powinnigmy wracac po kazdym tre-
ningu. Nastepnie od tetna 220 odejmujemy
nasz wiek, na przyklad 40. Wynik: 180 to na-
sze tetno maksymalne. A wige w czasie éwi-
czefi powinnysmy utrzymywad tetno migdzy
110 a 145. Kazdy trening powinien trwac mi-
nimum 30 minut, bo dopiero po 20 nastgpuje
spalanie tkanki thuszczowej. Zaczynamy od
1 0-minutowe) rozgrzewki, potem seria cwiczen
na dang partie mieéni — trzy razy po 20-30 po-
widrzefi z pitminutows przerwa miedzy kolej-

nymi seriami. Nastgpnie minuta odpoczynku

i przechodzimy do kolejnych éwiczer. Na za-
koficzenie musimy sie wyciszyé tak, zeby na-
sze tetno wricilo do spoczynkowego

Dia kogos, kto nie jest w zbyt dobrej formie, pél
godziny intensywnego wysilku to jednak duko.
Jesli nie mamy kondycji, to oczywiscie zaczy-
namy od 10 minut dziennie. W nastgpnym ty-
godniu éwiczymy 15, potern 20 minut itd. Opty-
mialny jest trening trzy razy w tygodniu, najlepiej
co drugi dziefi — zeby miggnie miaty czas na re-
generacje — po 40 minut.

MoZemy same opracowac trening dla siebie?



WZMACNIAMY RECE:

1. Stajem

v rozkroku na lekko ugigtych
tle gum.
W zZw

N amy g n
opor. Przenosimy d
i opieramy na ramiona
trzymaly sztangg. Z tej pozyci
ramiona | opuszczamy do pozycii
wyjsciowej
2. Stajemy w rozkroku jak w cwiczeniu
pierwszym lub siadamy wygodnie

na brzegu fotel
na uchwyta
w lokciach, pod
dra2ek. Rece

1, nastepnie

Prostujemy

CWICZENIA NA MIESNIE

BRZUCHA | NOG:
4, Kie ¥

Najlepiej spotka¢ sie z trenerem i poprosi¢
o przygotowanie odpowiedniego treningu z gym-
stick. Ale jesli nie mamy takiej mozliwosci, tez nie
ma problemu. Do kazdego drazka dolaczona jest
ksigzeczka z podstawowymi éwiczeniami. Mo-
zemy z niej korzysta¢, najwazniejsze, zeby za-
chowa¢ tempo éwiczen, o ktérym méwilyémy.
Gymstick jest bezpieczny, nie ma obaw, ze zro-
bimy sobie krzywde.

Rozmawiala SYLWIA KEPINSKA

Mariola Bojarska-Ferenc podrdzuje po $wiecie, skad
przywozi nowinki fitness. Jest autorkg ksigzki , Zatrzymaj
czas" oraz programu ., 10 minut tylko dla siebie” w TVP2




	bojarska1.pdf
	bojarska2.pdf

