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CO TO JEST GYMSTICK?
To doskona∏a propozycja dla tych, którzy sà przem´-
czeni, zagubieni w nat∏oku codziennych obowiàzków
próbujà znaleêç lekarstwo na stres, chcà poprawiç 
swojà form´.

GYMSTICK pochodzi z Finlandii i jest to nowa forma ak-
tywnoÊci ruchowej, dzi´ki której trenujesz ca∏e cia∏o.
GYMSTICK przeznaczony jest dla ka˝dego, niezale˝nie
od kondycji, wieku i sprawnoÊci fizycznej. W trakcie tre-
ningu doprowadzane sà do pracy ka˝de, wi´ksze jak
równie˝ te mniejsze grupy mi´Êni w ciele. åwiczenia te
polepszajà kondycj´, elastycznoÊç i koordynacj´ 
ruchowà. Dzi´ki GYMSTICK mo˝na te˝ schudnàç i po-
zbyç si´ cellulitisu. Przyrzàd mo˝e byç równie˝ u˝ywany
przez kobiety w cià˝y lub do rehabilitacji. Ciekawostkà
jest to, ˝e instruktorzy prowadzà równie˝ zaj´cia na ba-
senie. U˝ywajà go równie˝ sportowcy uprawiajàcy ró˝-
ne dyscypliny.

GYMSTICK to „kij z gumami” – sk∏ada si´ z drà˝ka
gimnastycznego i gum oporowych. Mo˝na go u˝ywaç
w si∏owni do budowy masy mi´Êniowej, w aerobiku aby
umocniç çwiczenia, oraz w rehabilitacji by çwiczenia
by∏y przyjemne i dawa∏y efekt terapeutyczny.

Przedstawiamy Paƒstwu autorski program çwiczeƒ,
przygotowany przez Ann´ Zar´b´ instruktora GYMSTICK
w Klinice Zdrowia i Urody Villa Park w Ciechocinku.

Lekcj´ z GYMSTICK’iem rozpoczynamy od oswoje-
nia si´ ze sprz´tem wykonujàc kilka unoszeƒ, skr´tów,
przysiadów oraz wdechów i wydechów. Po krótkiej roz-
grzewce mo˝emy przystàpiç do treningu.

Celem tego zestawu çwiczeƒ b´dzie wzmocnienie 
i modelowanie mi´Êni koƒczyn dolnych oraz poÊladków.

Przygotowanie i wykonanie çwiczeƒ: Anna Zar´ba,
instruktor rekreacji ruchowej i GYMSTICK POLSKA 
w Klinice Villa Park w Ciechocinku.
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NO˚YCE PIONOWE
Le˝ymy na plecach z Gymstick’iem umieszczonym na karku, d∏onie podchwytem trzymajà drà˝ek, na sto-
pach koƒcówki gum, nogi w górze wyprostowane. Naprzemiennie dotykamy maty pi´tami w serii 3 razy 
po 15 powtórzeƒ. Pozycja ta zapewnia stabilizacj´ odcinka l´dêwiowego kr´gos∏upa, çwiczenie dodatkowo
wzmacnia mi´Ênie brzucha.

KOLANA DO BRZUCHA
Le˝ymy na plecach z Gymstick’iem umieszczonym na karku, d∏onie podchwytem trzymajà drà˝ek, na sto-
pach koƒcówki gum. Jedno kolano przyciàgni´te do brzucha, druga noga wyprostowana nad matà. Naprze-
miennie przyciàgamy kolana do brzucha w serii 3 razy po 15 çwiczeƒ.
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WYMACHY
Kl´k podparty. Gymstick le˝y 
na macie, d∏onie na drà˝ku, 
koƒcówki gum zahaczone o sto-
py. Naprzemiennie prostujemy
nogi w kolanach do linii prostej
kr´gos∏upa. Powtarzamy w 3 se-
riach po 15 razy. 
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PROSTOWANIE PODUDZI
Kl´k podparty. Gymstick le˝y na macie, d∏onie na drà˝ku, koƒ-
cówki gum zahaczone o jednà stop´, noga zgi´ta w kolanie 
do 90º . Prostujemy podudzie z gumami w 3 seriach po 15 razy
ka˝da strona.
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PRZYSIADY
Stajemy w rozkroku, drà˝ek
le˝y na obr´czy barkowej,
stopy wk∏adamy w zakoƒ-
czenia gum, d∏onie na-
chwytem trzymajà drà˝ek.
Wykonujemy przysiady 
z jednoczesnym wdechem 
i wydechem. Powtarzamy 
w 3 seriach po 15 razy.
Podczas çwiczenia ∏opatki
powinny byç Êciàgni´te, 
a klatka piersiowa skiero-
wana do przodu.
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WYPADY
Stajemy w rozkroku, drà˝ek trzymamy 
nachwytem na wysokoÊci klatki piersiowej,
r´ce ugi´te w ∏okciach. Zakoƒczenia oby-
dwu gum zak∏adamy na jednà stop´. 
Wykonujemy wypady w przód nogà, 
na której znajdujà si´ gumy. åwiczenie po-
wtarzamy w 3 seriach po 15 razy na ka˝dà
nog´. 

ANNA ZAR¢BA – Fizjoterapeuta oraz instruktor 
fitness w Klinice Zdrowia i Urody Villa Park 
w Ciechocinku. Absolwentka Collegium Medium 
w Toruniu, kierunek fizjoterapia. Instruktor 
rekreacji ruchowej ze specjalnoÊcià fitness, 
instruktor GYMSTICK POLSKA ( nr licencji 401, 282 )
zrzeszona w fundacji Aktywni.
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