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Zmiert bojler na kaloryfer

Goraco wierzymy, Ze kazdy, bez wzgledu na wiek i pte¢, marzy o kaloryferze. A jesli bardzo czego$
chcemy i wlozymy w to nieco wysitku, to okazuje sie, ze od marzen do rzeczywistosci wcale nie
jest tak daleko. To tylko kilka tygodni systematycznych ¢wiczen i wiary w siebie. Przeciez kazdy
znas ma juz kaloryfer, tylko czasem niepotrzebnie schowany. Odkryjmy go wiec na nowo.

Z myslg o kaloryferach na brzuchu specjalisci od goracych kaloryferéw w mieszkaniach —
dostawcy ciepta systemowego przy wsparciu treneréw personalnych, przygotowali ¢wiczenia dla
kobiet i mezczyzn. Mozna wykonywac je na sitowni lub w domu. Wystarczy trenowac trzy razy
w tygodniu, aby po pewnym czasie pojawity sie efekty. Niecierpliwi mogg sprawdzi¢, jak duzo
dzieli ich od kaloryfera wyliczajac wskaznik BMI, a zdeterminowani mogg wesprze¢ plan
treningowy dietg zbilansowana.

Wybierz jeden sposréd kilku zaproponowanych treningéw i wykonuj go trzy razy w tygodniu
przez trzy miesigce, aby osiggnac rezultaty. Podziel sie wrazeniami na naszym Facebooku lub
kanale YouTube. Powodzenia!
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Trening miedni brzucha - poziom podstawowy

Cwiczenie1 Cwiczenie 3

Klasyczne spiecia mie$ni brzucha Spiecia mieé$ni brzucha z rotacjg tutowia
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Trening miedni brzucha - poziom srednio zaawansowany

Cwiczenie 1 Q
~
Sktony tutowia z przycigganiem kolan
na taweczce \
1x15
2X20

Cwiczenie 2

Skiony boczne

ze sztangielkg Cwiczenie3 3x20

Nozyce pionowe [
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Trening miedni brzucha - poziom zaawansowany

Cwiczenie 1 Cwiczenie 2

LAllachy” - zginanie mieé$ni brzucha Unoszenie nég w zwisie
zZ wyciggiem gérnym 3%20

1X15

2X20

Cwiczenie 3 /\
Sktony boczne na taweczce
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Trening miedni brzucha - poziom zaawansowany

Cwiczenie 5

Przenoszenie nég
w zwisie na drazku

3X20

Cwiczenie 4

Scyzoryki
3X20
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o 4 o Pozycja wyjsciowa: Cwiczenia wykonujemy
ﬂerwwl’w SZOélﬂia {W&dera na ptaskim podiozu. Nogi leza wyprostowane.

Cwiczenie1

Podnosimy do géry na zmiane lewg i prawg noge, pamietajac

o zachowaniu kata 90 stopni miedzy udem, a tydka. Podczas podnoszenia
nogi do géry, unosimy jednoczeénie barki bez odrywania tutowia od \7
podioza i wyciggamy rece w strone podniesionego kolana. Staramy sie

z podniesiong nogg i dtofimi wytrzymac okoto trzech sekund. \
Nastepnie wracamy do pozycji wyjsciowej.

sziczenie 2

Cwiczenie analogiczne do pierwszego. Jednak w tym przypadku

podnosimy obie nogi jednoczeé$nie. Nadal zachowujemy kat prosty

miedzy tydkami, a udami. Podczas sktonu wyciggamy dlonie w strone ’\
uniesionych kolan, a barki lekko unosimy. Wytrzymujemy w tej pozycji

trzy sekundy, po czym opuszczamy nogi i dlonie wzdtuz tutowia. /

S

Cwiczenie 3

Cwiczenie analogiczne do pierwszego, jednak w tym wariancie rece

trzymamy splecione z tytu glowy. Nogi podnosimy na zmiane, \
zachowujac kat prosty miedzy tydkami, a udami. Jednoczesnie,

gdy podnosimy nogi, przyciggamy gtowe w strone kolan /

iwytrzymujemy trzy sekundy w pozycji maksymalnego spiecia mieéni.

powtérzenia
¢wiczenia
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Cwiczenie 4

Nadal rece mamy splecione z tytu glowy. Podnosimy obie nogi do géry
ijednoczes$nie wykonujemy sklon w strone uniesionych kolan. Wcigz
zwracamy uwage, aby byt zachowany kat prosty miedzy tydkami,

a udami. W sklonie staramy sie wytrzymac trzy sekundy, po czym
opuszczamy nogiibark.

Cwiczenie 5

Rece splecione z tytu gtowy, barki uniesione. W tej pozycji podciggamy
do siebie na zmiane raz lews, a raz prawg noge. Staramy sie zachowac
kat prosty miedzy tydka, a udem. Nie zatrzymujemy sie w pozycji
pelnego spiecia miesni, lecz staramy sie podcigga¢ nogi na zmiane
plynnie.

Cwiczenie 6

Rece wzdtuz tutowia. Podczas sktonu podnosimy jednoczesnie
wyprostowane nogi oraz cze$¢ barkowg tutowia, wyciggajac jednoczeénie
dlonie w strone podniesionych nég. Staramy sie zachowac kat prosty
miedzy podniesionymi nogami, a tutowiem. W tej pozycji prébujemy
wytrzymac okoto trzech sekund, po czym wracamy do pozycji wyjsciowej.
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Trening funkcjonalny
W ramach treningu funkcjonalnego wykonujemy po jednym wariancie kazdego ¢wiczenia.
Wariant A jest najtatwiejszy, B trudniejszy, C najtrudniejszy. Gdy ¢wiczenia na poziomie najtatwiejszym

przestajg sprawiac trudnos¢, przestajemy je wykonywac i przechodzimy do ¢wiczenia trudniejszego.
Wykonujemy 3 serie ¢wiczen po 15 - 20 powtoérzen.

3x15-20 - dotyczy wszystkich ¢wiczen

Cwiczenie 1 Wariant A:
Przycigganie nég
do klatki piersiowej
w podporze
Wariant C:
A +TRX
Wariant B:

A +BOSU




Cwiczenie 2

Wariant A:
Rotacja tutowia

z wyciggiem

Wariant B:
Rotacja
dynamiczna

z przeskokiem

Obcigzenie dobieramy w taki sposéb, aby wykonaé ¢wiczenie ptynnie.
* éwiczenie mozna wykonaé na ,bramie” na sitowni 2

Cwiczenie 3

Wariant A: Wariant B: Wariant C:
Mieénie posturalne A + odwrotne A + wyskok
- stabilizacja tutowia ustawienie bosu
- rzut pitki
o ziemie na bosu
Yl]ll Zobacz
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Trening smulkity brzuch SERIA1

Cwiczenie 1

PLANK, czyli tzw. deska
Wytrzymujemy w pozycji 10 - 20 sekund

Cwiczenie2 Wariant A 5xlewa,5x prawa

Z pozycji Plank prostujemy najpierw prawa,

a potem lewg reke unoszac sie w gore.

Nastepnie opieramy sie ponownie na tokciach,

najpierw prawym, potem lewym, wracajac do pozycji Plank.

Cwiczenie3 10 powtdrzen

Wysuwanie ramion razem do przodu

Do wykonania ¢wiczenia mozemy uzy¢

np. watek rehabilitacyjny lub podktadki flow tonic,
ktére przesuwaja sie swobodnie po p

odtozu.
Zobacz
B
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Trening smulkity brzuch SERIA 2

Cwiczenie 1

PLANK, czyli tzw. deska
Wytrzymujemy w pozycji 10 - 20 sekund

Cwiczenie2 Wariant B 10 - 20 powtérzen na kazda strone

Naprzemienne przycigganie kolan do tokci
Przyciggamy prawe kolano do prawego tokcia, lewe do lewego.

Cwiczenie3 10 powtdrzen —

Wysuwanie ramion razem do przodu

Do wykonania ¢wiczenia mozemy uzy¢

np. watek rehabilitacyjny lub podktadki flow tonic,
ktére przesuwajg sie swobodnie po podtozu.

Yl] M Zobacz
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Trening smulkity brzuch SERIA 3

Cwiczenie 1

PLANK, czyli tzw. deska
Wytrzymujemy w pozycji 10 - 20 sekund

Cwiczenie2 Wariant C 10 - 20 powtérzen na kazda strone

Naprzemienne przycigganie kolan do tokci
Przyciggamy prawe kolano do lewego tokcia, lewe do prawego.

Cwiczenie3 10 powtdrzen

Wysuwanie ramion razem do przodu

Do wykonania ¢wiczenia mozemy uzy¢

np. watek rehabilitacyjny lub podktadki flow tonic,
ktére przesuwaja sie swobodnie po podiozu.
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Trening smulkity brzuch SERIA 4

Cwiczenie 1

PLANK, czyli tzw. deska
Wytrzymujemy w pozycji 10 - 20 sekund

Cwiczenie2 Wariant D 10 -20 powtdrzen na kazda strone

Wykonujemy dynamiczny bieg w wysokim planku,
na zmiane przyciggajac kolana do klatki piersiowej.

Cwiczenie3 10 powtdrzen

Wysuwanie ramion razem do przodu

Do wykonania ¢wiczenia mozemy uzy¢

np. watek rehabilitacyjny lub podktadki flow tonic,
ktére przesuwajg sie swobodnie po podtozu.
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Trening ABS

Cwiczenie1
10 -15 powtoérzen I

Spiecia brzucha
Rozstaw stopy na szerokoéc¢ bioder. Plecy w odcinku ledZwiowym staraj sie utrzymywac na podtozu. Z wydechem
podnies tutéw, prostujgc rece i siegajac dtonmi miedzy kolana. Wracajgc do pozycji wyjsciowej wykonaj wdech.

Cwiczenie 2 \
10 - 15 powtérzen na kazdg strone

Skrety tutowia
We?z gleboki wdech, napnij mocno brzuch i z wydechem lewg dtonig dotknij do prawej uniesionej nogi, podczas
gdy drugie ramie i noga lezg nadal na podtozu.

Cwiczenie 3
10 - 15 powtérzen na kazdg strone

Zobace Przenoszenie nég na boki

pianaszym Odc1.nel§ ledzwiowy UStabﬂ.lZuj, przylegajqc plecamll do maty:. .
Nogi ugiete w kolanach unie$ w taki sposéb, aby miedzy udem, a podudziem powstat kat prosty.
Wykonaj wdech. Z wydechem przeno$ nogi z prawej strony na lewg i z powrotem.

[=



Trening ABS

Cwiczenie 4
10 - 15 powtdrzen na kazdg strone

Nozyce w lezeniu tytem

Wykonuj nozyce podnoszac jedng noge do géry, w tym samym
czasie opuszczajgc drugg noge na dét. Utrzymuj odcinek ledzwiowy
kregostupa przy podtozu.

Cwiczenie 5
10 - 15 powtdrzen na kazdg strone

-—

—

Skiony boczne w lezeniu tytem
Lezac na plecach, utéz rece wzdtuz tulowia. Postaraj sie stabilizowa¢ odcinek ledzwiowy kregostupa, przylegajac
nim do podtoza. Podnie$ glowe, barki i topatki, jednoczesnie napinajgc miesnie brzucha. Z kazdym wydechem
wykonuj sklony boczne, wyciggajac lewg dlon w kierunku lewej piety. Z wdechem powrd6¢ do pozycji wyjsciowej,
a nastepnie z wydechem wyciaggnij prawg dton w kierunku prawej piety.

Cwiczenie 6
10 - 15 powtérzen na kazdg strone
! —
Plank na dtoniach (podpoér przodem)
inaprzemienne wznoszenie koficzyn

Dionie na szeroko$¢ barkéw, stopy na szeroko$¢ bioder.

Mocno napnij mieénie brzucha, grzbietu i ramion, stabilizujgc przy tym biodra. Wykonaj wdech Zobacz
iz wydechem unie$ prawa reke i lewg noge - w taki sposéb, by byty one na jednej linii z tutowiem. ([e) Kanale

Z wdechem powrd6é do pozycji wyjsciowej. Z kolejnym wydechem podnie$ jednoczeénie lewa reke E

i prawg noge.
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Trening ABS

Cwiczenie 7
10-15 powtérzen na kazda strone

‘

Plank bokiem na przedramieniu, ze wznoszeniem bioder

Podeprzyj sie na przedramieniu. Prawa dlon na prawym biodrze. Ugnij nogi w kolanach, wydtuz kregostup

i wypchnij lekko klatke piersiowa do przodu, wciggajac brzuch. Sprawdz, czy tokie¢, biodra i stopy lezg na jednej
linii. Wykonaj wdech. Z wydechem podnie$ biodra, spinajac miesien skoény brzucha. Po wykonaniu serii
powtdrzen zmien strone.

Cwiczenie 8
10-15 powtérzen na kazda strone

Plank bokiem ze skretem tutowia

Ustaw dion palcami skierowanymi na zewnatrz.

Lewe biodro oraz stopy (prawa z przodu, lewa tuz za nig) ustaw

na jednej linii. Podnie$ biodra. Wciggnij brzuch. Prostuj plecy,

lekko uwypuklajgc klatke piersiowa. Prawe ramie unie$

prostopadle do podloza. Wykonaj gteboki wdech.

Z wydechem skre¢ tutéw, przenoszac prawe ramie
Zobacy m pod biodra. Z wdechem wré6¢ do pozycji wyjsciowej.
kanale Po wykonaniu serii zmien strone.
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Trening ABS

Cwiczenie 9
10 - 15 powtérzen na kazda strone
D —

Pies z glowa w dét, ze wspinaniem

W kleku podpartym rozstaw dionie nieco szerzej, niz barki. Palce dtoni rozstaw szeroko. Kolana i stopy ustaw
na szeroko$¢ bioder. Podnie$ biodra w gére, prostujac nogi, wyciggajac jak najbardziej kregostup i wciggajgc
jednoczesnie brzuch. Wykonaj wdech, a nastepnie z wydechem przejdz do pozycji Plank na dloniach, w tym
samym czasie przyciggajac prawe kolano do klatki piersiowej. Mocno napnij mieénie brzucha. Z wdechem
wrd¢ do pozycji psa z gtowg w dét i przy kolejnym wydechu przyciggnij lewe kolano do klatki piersiowe;j.

Cwiczenie 10
10 - 15 powtdrzen

Peten skion

Nogi ugiete w kolanach na szeroko$¢ bioder. Wykonujac wdech wydtuzamy kregostup [T Zobacz

i énie zblizaj - - e pazszerm
jednoczeénie zblizajac go do maty. Z wydechem wykonujemy peten skion, podnoszac sie

z lezenia w strone zgietych kolan. Z kolejnym wdechem powoli opadamy do pozycji wyj$ciowej. E

[=]7=50m]
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Trening miedni brzucha po ciaiy oz sacan ajucrebni - 6 ygododpo porodie natlngm

Cwiczenie1
10-15 powtérzen

Spiecia migsni brzucha

Oprzyj nogi tydkami na pitce. Dlonie trzymaj na brzuchu.

W trakcie tego éwiczenia nie ruszasz sie dynamicznie, jednak koncentrujesz
calg swojg uwage na pracy mieéni brzucha, mocno je spinajac.

Z wdechem rozluznij, a z kazdym wydechem mocno wciggnij brzuch w strone kregostupa.

Cwiczenie 2 C >
10 - 20 powtdrzen

Odpychanie i przyciaganie pitki nogami

Oprzyj ugiete w kolanach nogi, stopami na pitce. Z wdechem wyprostuj nogi, odpychajac pitke od siebie najdalej,
jak sie da, utrzymujac odcinek ledzwiowy kregostupa przy macie. Z wydechem kieruj nogi

w strone klatki piersiowej, jednocze$nie napinajgc mocno brzuch.

Zobacz Przenoszenie nég na pitce

Ranaery™ zlewej na prawg strone 5

E U16z zgiete w kolanach nogi, opierajac tydki na pitce. Z kazdym wdechem przenie$
obie nogi, nie odrywajac ich od pitki - najpierw w prawg, a nastepnie w lewg strone.

Cwiczenie 3
10 - 20 powtérzen na kazda strone
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Cwiczenia zacznij najwczesniej 4 - 6 tygodni po porodzie naturalnym
Trening miedni brzucha po ciqiy Cuicuniasacan nejucaciniq 1

Cwiczenie 4
10 - 20 powtérzen na kazda strone

Skiony w lezeniu bokiem na pilce
Podeprzyj sie bokiem na pitce.

Z wdechem przenie$ proste ramie nad
glowe, a z wydechem wykonaj glteboki
skion, dotykajac dlonig tydki lub uda.

Cwiczenie 5
10 - 20 sekund

Plank na przedramionach

Oprzyj sie na pilce na przedramionach
i podnie$ tutéw, prostujac obie nogi.
Napnij mocno brzuch i gteboko
oddychaj. Postaraj sie wytrzymac w tej
pozycji 10 - 20 sekund.

Zobacz
e
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Cwiczenia zacznij najwczesniej 4 - 6 tygodni po porodzie naturalnym
Trening miedni brzucha po ciaiy Cnicsnia sacan najucsini 1.

Cwiczenie 6

10 - 20 powtdrzen —
Wjazd brzuchem na pitke

W kleku podpartym oprzyj tutéw na pitce.

Wykonaj gteboki wdech. Z wydechem,

prostujac obie nogi oderwij stopy od podioza

ijednoczes$nie przenos dlonie daleko do przodu.
Staraj sie, aby barki sie nie zapadaty. Napnij mocno brzuch i plecy, po czym wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie 7

10 - 20 powtérzen /
Wznoszenie bioder / /
Ul6z ramiona wzdtuz tutowia.

Oprzyj stopy na pitce i wyprostuj plecy,
wykonujac przy tym gleboki wdech. Wraz z wydechem powoli podno$ biodra napinajac poéladki i brzuch.
Z wdechem powoli wré¢ do pozycji wyjSciowej.

Cwiczenie 8

10-20 sekund
Wyprost nég \
Pot6z plecy na pitce.

Zobacz

namaszym  INogi zegnij w kolanach,
kanale stopy ustaw na podtozu na szeroko$¢ bioder. Unie$ biodra wysoko, napinajgc mocno posladki. Rozstaw
E ramiona do boku. Z gtebokim wdechem postaraj sie mozliwie jak najbardziej utrzymywac wyprostowane
plecy, a z wydechem wyprostuj lewg noge. Staraj sie utrzymac wyprostowang noge réwnolegle do
podloza. Po 10 - 20 sekundach wré¢ do pozycji wyjéciowej i zmien strone.
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Cwiczenia zacznij najwczesniej 4 - 6 tygodni po porodzie naturalnym
Trening miedni brzucha po ciqiy Cuicuniasacan nejucaciniq 1

Ol OU?

Spinanie mie$nia prostego brzucha
U164z dlonie z tytu glowy, w okolicy potylicy. Podudzia pot6z na pitce, nogi ugiete
w kolanach. Rozstaw tokcie szeroko, wez gteboki wdech. Z wydechem wykonaj skton w kierunku kolan.

Cwiczenie 9
10 - 20 powtdrzen

Cwiczenie 10

10 - 20 powtdrzen

na strone

Skrety tutowia
Pot6z lewg dion z tytu glowy, prawe ramie wyprostuj do boku. Pot6z lewe podudzie na pitce.

Ustaw prawg stope na lewym udzie. WeZ gleboki wdech, a z wydechem wykonaj skton, E

ciagnac lewy tokie¢ w strone kolana prawego.
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Dieta zbilansowana

BMI - wskaznik masy ciata Zapotrzebowanie energetyczne
Sprawdz, czy Twoja waga jest prawidlowa Sprawdz swoje zapotrzebowanie energetyczne.
wykorzystujac wskaznik BMI. Za pomoca wzoru wylicz, ile kalorii dziennie

powiniene$ dostarcza¢ organizmowi,
zeby prawidlowo funkcjonowaé.

waga ciala (kg) KOBIETY:

BMI = 5
wzrost (1‘1‘1) 665,09 + 9,56 XM +1,85 X W —4,67x L

BMI <18 niedowaga

18,5-24,9 waga prawidlowa MEZCZYZNI
25-29,9 nadwaga 66,47 + 13'75 M+ 5X W - 6,75 x L

30-349 otyloé¢Istopnia
35-39,9 otylos¢ II stopnia
BMI > 40 otylos¢ III stopnia (patologiczna) M- masaciata (kg W-wzrost (cm) L -wiek (lata)

[T Zobacz
Tube) Kinale " Kazdy wysitek fizyczny to zwiekszone zapotrzebowanie kaloryczne, ktére powinni$émy uwzglednié¢
w swojej diecie. Godzina gry w tenisa to 500-600 kcal, za$ biegu to okoto 600-650 kcal. Godzinna jazda

rowerem to zapotrzebowanie na poziomie 700-800 kcal.




Wazniejsze od liczenia kalorii jest systematyczne spozywanie positkéw. Jedz 4-5 positkéw dziennie, co 3 godziny.

PRZEKASKA |@) 12
10 @) ORIAD
9 3

SNIADANIE |©)! 4
KOLACIA = 6 |®) PRZEKASKA

Ostatni positek zjedz najp6zniej 3 godziny przed za$nieciem.




Dbaj o kompleksowe dostawy energii. Zbilansowana dieta uwzglednia produkty spozywcze z réznych grup.
W trakcie dnia wypijaj okoto dwoch litréw wody:.

/‘(‘7?)(?6 °- 1 @x&
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produkty warzywa mleko mieso, ograniczone
zbozowe iowoce i przetwory rybyijaja ilosci cukru,
soli i ttuszczu

Weglowodany dostarczajg organizmowi najwiecej energii. S one przetwarzane na glukoze, z ktérej korzysta
mozg i cialo. Niewykorzystana energia z weglowodanéw zamienia sie w tkanke ttuszczows, dlatego tez ograniczaj
ich spozycie w miare uptywu dnia.

Najlepiej wybieraé¢ produkty zawierajace weglowodany
o niskim indeksie glikemicznym, ktére uwalniajg energie powoli.

Produkty o wysokim indeksie glikemicznym powodujg zaréwno wysoki szczytowy poziom cukru we krwi,
jak i szybki jego spadek. Natomiast powolne przyswajanie i stopniowy wzrost oraz spadek poziomu cukru
we krwi po spozyciu produktéw o niskim indeksie glikemicznym pozwala ograniczy¢ napady glodu.
Najkorzystniejsze do spozycia sa produkty, ktérych indeks glikemiczny nie przekracza 60.



INDEKS GLIKEMICZNY 2a

NISKI ponizej55 SREDNI 50-75 WYSOKI powyzej 75

chleb jeczmienny, chleb gryczany, chleb zytni razowy, bagietka, butki do hamburgeréw
chleb z soja i siemieniem Inianym, chleb pszenny, ihot-dogéw
chleb z otrebami owsianymi, pieczywo pita
pumpernikiel
kasza perlowa, kasza gryczana, kasza kuskus, ryzjasminowy;,
ryz parboiled, makaron z maki razowej, ryz biaty i brgzowy, ryz Basmati, ryz preparowany

makarony al dente makaron z maki oczyszczonej
otreby pszenne i owsiane, zytnia i pszenna stodkie ptatki $niadaniowe
jeczmien, gryka, zyto, pszenica maka razowa, proso
mleko, jogurt, mleko sojowe, lody
jogurt sojowy
jabtko, grejpfrut, winogrona, pomarancza, banan, morela, kiwi,
brzoskwinia, gruszka, Sliwka, mango, ananas,
truskawki, poziomki, wisnie, czeresnie arbuz
niestodzone: sok jabtkowy, sok
sok grejpfrutowy, sok ananasowy pomaranczowy
morela owoce w syropie, dzem truskawkowy, suszone daktyle é,
suszona rodzynki, suszone figi g
fasolka szparagowa, marchew, stodka kukurydza, burak, béb, dynia, N
kalafior, brokuty, papryka, kapusta, ziemniaki gotowane ziemniaki pieczone (o)
zielony groszek, sok pomidorowy bez cukru 4
fasola, soja, groch, soczewica, fasola Mung
mibd, cukier

bum




Po catym tygodniu diety i ¢wiczen pozwol sobie na odrobine
przyjemnosci i spraw sobie nagrode w postaci ulubionego
smakotyku. W ten sposdb unikniesz napadéw panicznego
gtodu. Oprocz diety pamietaj takze o ruchu.

Pomogg Ci ¢wiczenia na naszym kanale YouTube.
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