eszcze inne, zwykle negatywne skojarze-

nia wywotuje pojecie ,sitownia” - gtownie

Z mezczyznami o przeros$nietych mie-
sniach. Siedzac w ulubionym fotelu przed te-
lewizorem myslimy czesto: ,to wszystko nie
dla mnie - jestem za gruby, za stary, nie na-
daje sie do tego”.

Taki poglad jest niestety wciaz dominujacy
w naszym kraju. Tymczasem wokét nas juz od
dawna nie ma ,za starych” i ,za grubych”. Mo-
delowym przyktadem tych zmian sa kraje
skandynawskie, gdzie ludzie ,dojezdzaja” do
pracy np. na nartach. Nie przypadkowo wiec
z Finlandii przywedrowat do nas Nordic Wal-
king, ktory zrobit juz w Polsce niebywata ka-
riere. Kolejnym finskim wynalazkiem zyskuja-
cym coraz wieksza popularnosc jest Gymstick.

GIMNAS T YKA
DLA KAZDEGO
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Cwiczenia gimnastyczne wielu z nas kojarza sie

z czesto nielubianymi lekcjami wychowania
fizycznego. Obecnie gimnastyke zastapiono modnym
i obco brzmiacym stowem ,fithess”, co z kolei
przywodzi na mysl| szczupte dziewczeta wykonujace
skomplikowane ewolucje w rytm muzyki.

Myslimy wtedy - to nie dla mnie.

CO TO JEST GYMSTICK?
Zostat stworzony kilka lat temu przez pra-
cownikow Finskiego Instytutu Sportu w Lahti.
Bazuje on na dwoch dobrze znanych koncep-
cjach ¢wiczen z przyborami: lasce gimnastycz-
nej oraz gumowych paskach do ¢wiczen fi-
zycznych. Wczeséniej zdobyte doswiadczenia
w uzywaniu tych dwoch przyboréw poddaty
tworcom Gymstick pomyst potaczenia ich
w jednga catos¢, przez co mozna byto stworzyc
sprzet bardziej skuteczny, majacy duzo szer-
sze zastosowanie. -

+Przybor, nad ktorym pracowalismy, musiat
by¢ wszechstronny, aby mozna go byto uzy-
wac do setek réznych ¢wiczen wzmacniajacych
miesnie. Powinien byc¢ maty, trwaty i lekki, tak
aby mozna go byto tatwo nosic¢ i przechowy-



lyton alboe Zdrowie Vv
wac. Musiat by¢ rowniez ogdlnie dostepny. Wazne by-
to, zeby byt bezpieczny i tatwy w uzyciu” - mowia dzi$
o swoich koncepcyjnych zatozeniach tworcy Gymstick, i 7 % i
Risto Kasurinen i Mikka Vesalainen. . P'dlell ie tyt()l]lll

,Chcielismy tez, aby ludzie mogli uzywac go wsze-
dzie: w domu, w pracy, w sali gimnastycznej lub nawet - idk Zn]iniIll’(lliZ()\t"'(l("f. Sklltki?”
podczas wyjazdu. Musiat by¢ zaprojektowany dla
wszystkich grup wiekowych i pozioméw sprawnosci fi-
zycznej. | tak wtasnie zaczelismy tworzy¢ Gymstick,
przybor fitness, ktory taczy wszystkie powyzsze kryte-
ria w jeden efektywny przybor do ¢wiczen” - dodaja Ka-
surinen i Vesalainen.

Tak powstat przybor, ktory na pierwszy rzut oka wy-
glada dosc niepozornie. Jest to kij z wtokna szklanego,
do ktérego przymocowane sa dwie elastyczne gumy.
Gumy maja na obu koncach petle, ktére podczas wiek-
szosci ¢wiczen sa zaczepione o stopy. W ten sposob
otrzymujemy np. sztange lub hantle. Sam przybor wa-
zy zaledwie 30 dag. Dodatkowo mozemy zwiekszac ob-
ciazenie w trakcie wykonywania ¢wiczen, nawijajac gu-
my na drazek (o natezeniu obciazenia decyduje grubosc
gum, ktora dobiera sie w zaleznosci od fizycznej spraw-
nosci i sity). Dzieki temu mozna modyfikowac intensyw-
nosc cwiczen, zwiekszyc ich efektywnosc i lepiej dopa-
sowac je do mozliwosci ¢wiczacego.

CO DAJA CWICZENIA?

W nawiazaniu do dwdch réznych komponentow, ktore
tworza Gymstick, laska moze byc¢ stosowana w ¢wicze-
niach majacych na celu utrzymywanie prawidtowej ru-
chomosci poszczegodlnych stawdw oraz poprawe posta-
wy ciata. Guma natomiast poprzez stawianie oporu
podczas ¢wiczenia, moze stuzy¢ m.in. do ksztattowania
masy miesniowej - zwiekszania sity i wytrzymatosci
miesni. Gymstick taczy zatem zalety laski gimnastycz-
nej i gum oporowych. Z zatozenia powstat w celu
wzmacniania miesni, jednak moze by¢ takze uzywany do
poprawy rownowagi, koordynacji oraz aerobowej spraw-
nosci fizycznej - to wszystko mozemy ksztattowac row-
noczesnie, co jest niewatpliwa zaleta Gymstick.

12-14 listopada 2009
Hotel Qubus, Krakow, ul. Nadwislanska 6
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ZALETY GYMSTICK
» Jest przyborem fitness, majacym wiele zastosowan.
Dzieki niemu mozna poprawi¢ m.in. sprawnosc

i kondycje fizyczna, gibkosc i koordynacje, site oraz
wytrzyma’foéc' mieé ni. Instytut Zdrowia Publicznego, Wydziat Nauk o Zdrowiu, Uniwersytet Jagiellofiski Collegium Medicur
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| prosta forma cect mdyW1dua|nVCh . grupowych. Centrum Onkologii - Instytut im. Marii Sklodowskiej-Curie w Warszawie
» Jest tatwym i prostym sposobem zapobiegania po- Fundacja ,Promocja Zdrowia™
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wstawaniu zwiekszonego napiecia miesniowego. Po-
zwala rowniez na szybkie roztadowanie oraz zmniej-
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takze na poprawe szybkosci przekazywania impulsu ner-
wowego do miesnia.

» Ze wzgledu na wszechstronnos¢ zastosowania przybo-
ru, cwiczenia Gymstick sa bardzo skuteczne. Oddziatu-
ja nie tylko na duze grupy miesni, ale takze na tzw.
mieénie posturalne. Pozwalaja utrzymac prawidtowa po-
stawe ciata, ufatwiaja jej kontrolowanie oraz poprawia-
ja koordynacje ruchowa, szybkos¢ reakcji i rownowage.

» Trening Gymstick jest $wietnym sposobem polepszenia
bilansu mie$niowego poprzez rozciaganie napietych mie-
éni przy jednoczesnym wzmacnianiu ich stabych partii.

» Stosowanie Gymstick czyni trening bardziej kompletnym,
rozwija ciato w sposdb bardziej zréznicowany niz to
mozna osiagna¢, stosujac powszechnie znane ¢wiczenia
i urzadzenia dostepne w wiekszosci klubow fitness.

DLA KOGO JEST GYMSTICK?

Gymstick jest na tyle uniwersalna forma aktywnosci, ze sto-
suje sie go w bardzo wielu odlegtych dyscyplinach. Rozno-
rodno$¢ ¢wiczen oraz mozliwos¢ dopasowania obciazenia
sprawia, ze z rownym powodzeniem moze by¢ wykorzysty-
wany w treningach wyczynowych zawodnikéw, jak i w pro-
cesie rehabilitacji. Stosujac Gymstick mozna bardzo pre-
cyzyjnie zaprojektowacé trening sportowcéw zawodowych
lub rehabilitacje 0séb z okreslonymi schorzeniami.

Wszechstronnos¢ Gymstick pozwala na jego stosowanie
przez ludzi w kazdym wieku i na kazdym poziomie spraw-
nosci fizycznej. Doskonale nadaje sie dla osob, ktére nie
moga korzystac z innych form aktywnosci ruchowej. Zale-
cany jest wiec osobom w podesztym wieku oraz otytym,
ktore dzieki jego zastosowaniu maja mozliwos¢ poprawie-
nia swojej sprawnosci fizycznej, samopoczucia i stanu
zdrowia.

Gymstick jest nie tylko doskonatym narzedziem do ¢wi-
czen, ale takze czescia catosciowej koncepgji fitness, kto-
ra obejmuje wszystkie zagadnienia z tym zwiazane - od
sprzetu az do wyszkolonych instruktorow zaje¢ grupowych.
Koncepcja ta, dzieki swojej prostocie i efektywnosci, szyb-
ko zdobyta popularno$¢ zaréwno wsréd regularnie cwicza-
cych entuzjastéw fitness, jak i Swiatowej klasy sportowcow.

PRZECIWWSKAZANIA

Cwiczenia Gymstick maja niezwykle bezpieczny i prozdro-
wotny charakter. Przy ¢wiczeniach z hantlami czy ze sztan-
ga $rodek ciezkosci, a wiec i obciazenie, skupiaja sie na
kregostupie - szczegdlnie na jego odcinku ledzwiowym.
Natomiast w przypadku ¢wiczen Gymstick, punkt ciezko-
$ci obniza sie i gtowny ciezar przenoszony jest na nogi. Po-
woduje to odciazenie kregostupa. Gymstick sam w sobie
jest bezpieczny i praktycznie nie powinnismy zrobic sobie
nim krzywdy, poniewaz obciazenie mozemy regulowac
w trakcie ¢wiczenia. Jezeli czujemy, ze opdr gum jest zbyt
duzy, wystarczy zluzowac napiecie.
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Jest to jednak gtéwnie trening wzmacniajacy miesnie,
dlatego dobér éwiczen i obciazenia jest bardzo istotny. Ze-
staw éwiczen musi byé dopasowany do mozliwosci i ocze-
kiwan ¢wiczacego. Osoby z okreslonymi schorzeniami po-
winny konsultowa¢ swéj trening z lekarzem lub
rehabilitantem. Mozna tez skorzystac z gotowych zestawow
¢wiczen opracowanych dla poszczegdlnych grup o0sob, np.
ludzi z problemami kardiologicznymi.

GYMSTICK W POLSCE

Gymstick pojawit sie w Polsce w 2006 r. Wowczas to Fun-
dacja Aktywni, zajmujaca sie popularyzacja tej formy aktyw-
no$ci w naszym kraju, zorganizowata kurs na instruktorow
Gymstick. Szkolenie poprowadzili - wspoftworca przyboru,
Risto Kasurinen i miedzynarodowy instruktor Gymstick,
Mikko Paunonen. Od tego czasu Fundacja Aktywni zorga-
nizowata kilkadziesiat kurséw instruktorskich, w ktorych
uczestniczyto ponad 500 osob.

Zajecia grupowe Gymstick odbywaja sie w catej Polsce,
gtownie w klubach fitness i sitowniach, ale rowniez
w oérodkach sportu, szkotach, uniwersytetach trzeciego
wieku. Roénie rowniez liczba os6b ¢wiczacych indywidu-
alnie. Gymstick zyskat juz niemate uznanie w naszym kra-
ju - zdobyt ztoty medal Miedzynarodowych Targow Po-
znanskich podczas FIT-EXPO Fitness, Body & Fashion,
zostat wyrézniony na VIl Targach Rehabilitacji, Sanatoriow
i Uzdrowisk REHMED-EXPO w Kielcach oraz uznano go za
Medyczny Produkt Roku 2007" podczas Slaskich Targow
Medycznych Expomed. -

Wiecej informacji o Gymstick na stronach internetowych
www.aktywni.info, www.gymstick.info. W kolejnym numerze
przedstawimy zasady treningu Gymstick.

Jacek Dembinski
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