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U-FIT RESET




Dla wielu znana jako modelka, zwyciezczyni 4. edycji
Top Model, psychodietetyczka i mitosniczka ruchu.
Na CO dzien, takze W mediach
spotecznosciowych dziele sie swoim podejsciem do
balansu, holistycznego dbania o siebie i czerpania
prawdziwej radosci z aktywnosci fizycznej. Wierze, ze
zdrowy lifestyle i ruch powinien przede wszystkim by¢
dopasowany do Twojego zycia, a nie na odwrot.

Zasady, ktore pomoy3 Ci

y [

Technika przede wszystkim

Twoim najwazniejszym zadaniem podczas kazde-
go treningu jest jakos¢ ruchu. Zwracaj uwage na:

® Stabilny brzuch (napnij brzuch tak, jakbys
chciat/chciata zapigcC za ciasne spodnie
albo delikatnie przygotowac sie na kaszel)

® Kontrolowany ruch, peten zakres, ale tylko
taki, w ktorym czujesz sie bezpiecznie

® Oddychanie - wydech w momencie na-
jwiekszego wysitku.

Lepiej zrobi¢ mniej powtdrzen, ale w
dobrej technice, niz wiecej,byle jak”



To dopiero przedsmak tego, co zostato stworzone specjalnie dla
Ciebie! Juz wkrotce w Twoje rece trafi petna wersja e-booka zawieraja-
ca az 30 dopracowanych treningdw, skuteczne rozgrzewki, ¢wiczenia
rozciggajace oraz solidna dawka motywacji, ktora pomoze Ci dziatac
regularnie i z energia. To bedzie co$ wiecej niz plan treningowy, to
Twoje wsparcie w drodze do lepszej formy i samopoczucia.

ROZGRZEWKA | ROZGIAGANIE

Rozgrzewka to taki maty wstep przed treningiem, ale robi OGROMNA
roznice. Przygotowuje ciato do wysitku, podnosi temperature miesni i
,Smaruje” stawy, dzieki czemu poruszajg sie ptynniej i bezpieczniej. To
wiasnie wtedy organizm przetacza sie z trybu ,kanapa” na tryb ,dz-
iatamy”.

Ciekawostka: juz po kilku minutach rozgrzewki miesnie stajg sie
bardziej elastyczne, a reakcje szybsze, dlatego tatwiej ztapaé rownow-
age i wykonac ¢wiczenia technicznie. Dobra rozgrzewka zmniejsza tez
ryzyko naciggniec.

Dlatego w ebooku znajdziesz gotowe przyktady rozgrzewek, kazda
trwa okoto 5 minut, wiec bez wymowek. Sg tez ¢wiczenia rozciggajace,
bo stretching po treningu pomaga miesniom sie zregenerowac i jest
jednym z najlepszych sposobdw na zapobieganie kontuzjom.

W skrdcie: pare minut rozgrzewki i rozciggania potrafi da¢ Twojemu
ciatu wiecej niz kolejny ciezki trening.



ROZGRZEWKA 1

(Minuta Jomcy)

e Kolana unos$ umiarkowanie
e Stopa pracuje aktywnie (pieta,palce)
e Tutdw prosty, brzuch lekko napiety

30 sek. w jeofm; 30 sek. w cfrugq strong

e Wykonuj obszerne kota prostymi
rekami w przod i w tyt

(Minuta ymcy)

® Obszerne krazenia biodrami
® Kolana lekko ugiete

Pajacyki (hez
skakania)

(Minuta ]omcy)

® Krok w bok zamiast skoku
® Rece unoszone nad gtowe

Przysiady

(Minuta Jomcy)

® Biodra w tyti w do6t (jak do krzesta)
® Kolana w linii stop, nie uciekajg do
srodka

® Plecy proste, klatka otwarta

(Minuta pracy )

e Kolano unos do wysokosci biodra
® Brzuch napiety




Dzien 1- Full Body
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® Trzymaj hantel blisko klatki piersiowej
e Stopy na szeroko, palce lekko na zewnatrz
e Zejdz w dot jak do siadania na krzesle

e Dtfonie pod barkami, ciato
w jednej linii

e Napnij brzuch i posladki

e Schodz klatkg piersiowg w
dét (nie gtowa)

RDLS 3K12

® Trzymaj hantle blisko nég i
schylaj sie tylko tak nisko,
zeby plecy byly caty czas
proste

Plank Jacks
3K12/

® Pozycja deski (plank),
barki nad nadgarstkamiSTn
e Ciato w jednej linii
e Skacz nogami na boki i
wracaj do srodka

Dotykanie harkow

W podporze
. 3K12/
® Pozycja deski

e Dotknij jedng reka STH
przeciwnego barku

® /mieniaj strony na
Zmiane

® Pozycja deski z hantlami‘v!/"s“‘
dtoniach

® Przyciggnij hantel do
biodra

tokie¢ prowadz blisko
ciata




