TRENING

prosta

CO TO JEST GYMSTICK?
To doskonata propozycja dla tych, ktérzy sq przeme-
czeni, zagubieni w nattoku codziennych obowigzkéw |
prébujq znalezé lekarstwo na stres, chcq poprawi¢ |
swojq forme.

GYMSTICK pochodzi z Finlandii i jest to nowa forma ak-
tywnosci ruchowej, dzieki ktérej trenujesz cafe ciato.
GYMSTICK przeznaczony jest dla kazdego, niezaleznie
od kondycji, wieku i sprawnosci fizycznej. W trakcie tre-
ningu doprowadzane sg do pracy kazde, wieksze jak
réwniez te mniejsze grupy miesni w ciele. Cwiczenia te
polepszajg kondycje, elastycznos¢ i koordynacije
ruchowa. Dzieki GYMSTICK mozna tez schudnac i po-
zby¢ sie cellulitisu. Przyrzad moze by¢ réwniez uzywany
przez kobiety w cigzy lub do rehabilitacji. Ciekawostkg
jest to, ze instruktorzy prowadzg rowniez zajecia na ba-
senie. Uzywajg go rowniez sportowcy uprawiajgcy roz-
ne dyscypliny.

GYMSTICK to ,kij z gumami” — skiada sie z drgzka
gimnastycznego i gum oporowych. Mozna go uzywacé
w sitowni do budowy masy miesniowej, w aerobiku aby
umocni¢ ¢wiczenia, oraz w rehabilitacji by ¢wiczenia
byly przyjemne i dawaty efekt terapeutyczny.

Przedstawiamy Panstwu autorski program ¢wiczen,
przygotowany przez Anne Zarebe instruktora GYMSTICK
w Klinice Zdrowia i Urody Villa Park w Ciechocinku. i

Lekcje z GYMSTICK iem rozpoczynamy od oswoje-
nia sie ze sprzetem wykonujgc kilka unoszen, skretow,
przysiadow oraz wdechow i wydechow. Po krétkiej roz-
grzewce mozemy przystapi¢ do treningu.

Celem tego zestawu ¢wiczen bedzie wzmocnienie
i modelowanie miesni konczyn dolnych oraz posladkow.

Przygotowanie i wykonanie ¢wiczen: Anna Zargba,
instruktor rekreacji ruchowej i GYMSTICK POLSKA
w Klinice Villa Park w Ciechocinku. [
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NOZYCE PIONOWE

Lezymy na plecach z Gymstick'iem umieszczonym na karku, dfonie podchwytem trzymajg drgzek, na sto-
pach koncowki gum, nogi w gorze wyprostowane. Naprzemiennie dotykamy maty pietami w serii 3 razy
po 15 powtdrzen. Pozycja ta zapewnia stabilizacje odcinka ledzwiowego kregosfupa, cwiczenie dodatkowo
wzmacnia migsnie brzucha.

KOLANA DO BRZUCHA

Lezymy na plecach z Gymstick'iem umieszczonym na karku, dfonie podchwytem trzymajg drgzek, na sto-
pach koricowki gum. Jedno kolano przyciagnigte do brzucha, druga noga wyprostowana nad matg. Naprze-
miennie przyciggamy kolana do brzucha w serii 3 razy po 15 cwiczen.
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TRENING

WYMACHY

Klek podparty. Gymstick lezy
na macie, dfonie na drgzku,
koricdwki gum zahaczone o sto-
py. Naprzemiennie prostujemy
nogi w kolanach do linii prostej
kregostupa. Powtarzamy w 3 se-
riach po 15 razy.
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PROSTOWANIE PODUDZI

Klek podparty. Gymstick lezy na macie, dfonie na drgzku, kon-
cowki gum zahaczone o jedng stope, noga zgieta w kolanie
do 90° . Prostujemy podudzie z gumami w 3 seriach po 15 razy
kazda strona.
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PRZYSIADY

Stajemy w rozkroku, drgzek
lezy na obreczy barkowej,
stopy wkladamy w zakon-
czenia gum, dfonie na-
chwytem frzymajg drgzek.
Wykonujemy  przysiady
z jednoczesnym wdechem
i wydechem. Powtarzamy
w 3 seriach po 15 razy.
Podczas cwiczenia fopatki
powinny byc Sciggniete,
a klatka piersiowa skiero-
wana do przodu.

40 / Lady Finess




WYPADY

Stajemy w rozkroku, drgzek trzymamy
nachwytem na wysokosci klatki piersiowej,
rece ugiete w fokciach. Zakoriczenia oby-
dwu gum Zzakladamy na jedng stope.
Wykonujemy wypady w przdod noga,
na ktdrej znajdujg sie gumy. Cwiczenie po-
wtarzamy w 3 seriach po 15 razy na kazdg
noge.

ANNA ZAREBA — Fizjoterapeuta oraz instruktor

fitness w Klinice Zdrowia i Urody Villa Park

w Ciechocinku. Absolwentka Collegium Medium

w Toruniu, kierunek fizjoterapia. Instruktor

rekreacji ruchowej ze specjalnosciq fitness,

instruktor GYMSTICK POLSKA ( nr licencji 401, 282 )
| zrzeszona w fundacji Aktywni.
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