& Zdrowie po ludzku

EBOOK - SItA - ZDROWIE - ENERGIA

Facet w formie
po 40-tce

Metabolizm, hormony, stawy i budowanie sity z
wiekiem. Z 12-tygodniowym planem treningowym:
na sitownie, do domu z hantlami i bez sprzetu.




BEZPLATNA PROBKA

& zdrowie po ludzku
Spis tresci

—_ Wstep: To nie wiek. To dziesiec lat siedzenia

CZESC 1 - ZROZUM

01 Metabolizm wecale nie zwalnia (tak bardzo, jak myslisz)
02 Miesnie — Twoja emerytura

03 Testosteron i spétka

04 Stawy, plecy, kolana — co bolii dlaczego

CZESC Il - DZIALAJ

05 Sita bez kontuzji

06 Serce i kondycja

07 Mobilnos¢ w 10 minut dziennie

08 Talerz faceta po 40-tce

09 Suplementy — co dziata, a co jest $ciemg
CZESC Il - UTRZYMAJ

10 Sen, stres i piwo z kolegami

n Przeglad techniczny

12 Motywacja na lata

NA KONIEC

— Wersja 2.0 - O Zdrowiu po ludzku - Zrédta

+ Skrzynka z narzedziami: test formy, 20 éwiczen, plan 12 tygodni w 3 wariantach, rutyna

mobilnosci, jadtospis 2200-2400 kcal z listg zakupdw, checklista badan, tracker
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BEZPLATNA PROBKA

ZANIM ZACZNIESZ TRENOWAC

Ten ebook ma charakter edukacyjny i nie zastepuje porady lekarza, fizjoterapeuty ani dietetyka. Skonsultuj sie z
lekarzem przed rozpoczeciem treningu, jesli: masz chorobe serca, nadcisnienie, cukrzyce lub inng chorobe
przewlekty; odczuwasz bdl Lub ucisk w klatce piersiowej, dusznosci, zawroty gtowy lub kotatanie serca przy
wysitku; przyjmujesz leki na serce lub ci$nienie; masz swiezy uraz lub operacjeg; nie ruszates sie regularnie od
lat i masz czynniki ryzyka chordb serca (palenie, otyto$é, choroby serca w rodzinie). Jesli podczas ¢wiczen

poczujesz bdl w klatce piersiowej, silng dusznosé lub zawroty gtowy — przerwij i skontaktuj sie z lekarzem.

P el S
N
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BEZPLATNA PROBKA

WSTEP

To nie wiek. To dziesiec lat siedzenia

Pamietasz siebie w wieku 25 lat? Grate$ w pitke do zmroku, jadtes, co chciates, spates po 5
godzin i rano wstawates jak nowy. A teraz? Zawigzanie butdw to wyzwanie dla kregostupa,

schody na trzecie pietro konczg sie zadyszka, a brzuch rosnie, chociaz ,jem tak samo jak zawsze”.

tatwo zrzucié to na wiek. ,Metabolizm zwolnit”, ,testosteron spada”, ,stawy juz nie te”. Cos w
tym jest — ale duzo mniej, niz myslisz. Prawda jest mniej wygodna, ale za to znacznie bardziej
optymistyczna: wiekszosé tego, co przypisujemy czterdziestce, to skutek ostatnich 10-15 lat
stylu zycia. Praca przy biurku, samochdd zamiast ndg, kanapa zamiast boiska, stres zamiast snu.
A to, co jest skutkiem stylu zycia, da sie zmienic.

TRENER MO WI

Moimi najbardziej zmotywowanymi klientami sg czesto faceci po czterdziestce. Nie
dlatego, ze chcag wygladac jak z oktadki. Dlatego, ze pewnego dnia nie dali rady wnies¢
walizki na gdre, dostali zte wyniki badari albo syn powiedziat ,tato, pobiegnij ze mng”.
Mam dla Ciebie dobrg wiadomosc: po 40-tce da sie zbudowac site, poprawic kondycje i

zgubic¢ brzuch. Widziatem to dziesigtki razy. Warunek jest jeden — trzeba to robi¢ madrze.

Poznaj Tomka i Marka

Tomek ma 41 lat. Jesli czytates nasz ebook ,,Zdrowa dieta dla zabieganych”, juz go znasz:
kierownik projektow, dwoje dzieci, godzina dojazdu do pracy. Dzieki meal prepowi zaczat lepiej
jesé. Teraz przyszedt czas na ruch — bo ostatni raz regularnie trenowat na studiach, a plecy coraz
czesciej przypominajg o sobie.

Marek ma 52 lata i jest kierowcg zawodowym. Wazy o 18 kg wiecej niz w wieku 30 lat, bolg go
kolana, a lekarz przy okazji badan powiedziat mu co$ o cisnieniu i cukrze. Marek jest przekonany,

ze ,w jego wieku to juz nie ma sensu”. Za chwile zobaczysz, jak bardzo sie myli.

Co znajdziesz w Srodku

* Czesé |- Zrozum. Co naprawde dzieje sie z metabolizmem, miesniami, hormonami i stawami
po 40-tce — na podstawie badan, bez mitow.

e Czesd Il - Dziataj. Trening sitowy bez kontuzji, kondycja, mobilnosé, jedzenie i suplementy,

ktére maja sens.
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BEZPLATNA PROBKA

e Czesd Il - Utrzymaj. Sen, stres, alkohol, badania profilaktyczne i motywacja na lata.

W skrzynce z narzedziami czeka na Ciebie 12-tygodniowy plan treningowy w trzech
wariantach — na sitownie, do domu z hantlami i gumami oraz catkowicie bez sprzetu — a do tego
test formy na start, opisy 20 ¢wiczen, 10-minutowa rutyna mobilnosci, jadtospis dla aktywnego

faceta z listg zakupdw i checklista badan.

Kazdy rozdziat konczy sie zadaniem ,,Zréb to dzis”. To nie jest ebook do przeczytania. To ebook

do zrobienia.
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BEZPLATNA PROBKA

ROZDZIAL 2

Migsnie - Twoja emerytura

SCENKA

Tomek pomaga tesciowi przy przeprowadzce. Tes¢ ma 74 lata. Tomek niesie karton z
ksigzkami i po trzecim kursie po schodach czuje, jak plecy wysytaja mu wyrazny
sygnat ostrzegawczy. Tesc¢? Tesc¢ ledwo wchodzi po schodach z pustymi rekami i co

chwile przystaje. Tomek patrzy na niego i mysli: ,Za 30 lat to bede ja”. Nie musi.

Co tu sie wiasciwie dzieje?

Od mniej wiecej 30. roku zycia — jesli nic z tym nie robimy — zaczynamy powoli traci¢ miesnie.
Szacunki moéwig o ok. 3-5% masy miesniowej na dekade, a po 60-tce proces przyspiesza. Sita
spada zwykle jeszcze szybciej niz sama masa miesni. Ten proces nazywa sie sarkopenia i jest
jedng z gtdwnych przyczyn tego, ze starsi ludzie przewracajg sie, tamig kosci i traca

samodzielnosé.

Brzmi ponuro? Jest druga strona medalu: miesnie to tkanka, ktéra reaguje na trening w kazdym
wieku. W stynnym badaniu z 1990 roku (Fiatarone i wsp., czasopismo JAMA) osoby w wieku
86-96 lat po 8 tygodniach treningu sitowego zwiekszyty site miesni ndg srednio o ok. 174%. Jesli

dziewiecdziesieciolatkowie moga budowac site, to Ty po czterdziestce — tym bardziej.

Dlaczego sita to jeden z najlepszych wskaznikéw zdrowia

Miesnie to nie tylko wyglad. To:

* Magazyn i ,spalarnia” cukru — miesnie zuzywajg duzg czesc glukozy z krwi. Wiecej miesni i
regularny trening to lepsza wrazliwo$¢ na insuline i mniejsze ryzyko cukrzycy typu 2.

* Ochrona stawoéw i kregostupa — silne miesnie odcigzajg kolana, biodra i plecy.

* Mocne kosci — trening sitowy to jeden z najlepszych bodzcéw dla kosci.

* Samodzielnos¢ na starosé — wstawanie z krzesta, noszenie zakupow, wchodzenie po

schodach.

Najlepiej pokazujg to duze badania. W badaniu PURE (Leong i wsp., 2015, The Lancet),
obejmujacym prawie 140 tysiecy osob w wieku 35-70 lat z 17 krajéw, kazde 5 kg stabszego
uscisku dtoni wigzato sie z 0 16% wyzszym ryzykiem zgonu z jakiejkolwiek przyczyny. Sita

uscisku przewidywata ryzyko zgonu lepiej niz... cisnienie skurczowe.
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BEZPLATNA PROBKA

Oczywiscie nie chodzi o to, zeby trenowac sam uscisk dtoni. Sita chwytu jest po prostu prostym

Ltermometrem” ogdlnej sity i kondycji organizmu.

Miesnie jak konto emerytalne

Wyobraz sobie, ze miesnie to konto emerytalne. Od 30-tki co roku ktos$ pobiera z niego matg
optate. Jesli nic nie wptacasz — na staros$c zostaje niewiele. Jesli regularnie wptacasz (trening
sitowy + biatko), konto rosnie, a optaty nie maja juz takiego znaczenia. Najlepszy moment na

pierwsza wptate byt 10 lat temu. Drugi najlepszy — dzisiaj.

( )
POGROMCA MITOW

~Na sitownieg jestem juz za stary, to dla miodych”

Jest doktadnie odwrotnie. Mtody 20-latek moze sobie pozwoli¢ na brak treningu sitowego
—ma zapas miesni. Po 40-tce trening sitowy przestaje by¢ hobby, a staje sie inwestycjg w
zdrowie. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie co

najmniej 2 razy w tygodniu wszystkim dorostym — bez gdrnej granicy wieku.

TRENER MO WI

Mdj najstarszy klient zaczat trenowac sitowo w wieku 67 lat, po operacji biodra. Po roku
przysiadat z obcigzeniem, a wnuki przestaty go wyprzedzac na spacerach. Nigdy nie jest

za pozno. Ale im wczesnigj zaczniesz, tym wiecej masz na koncie.

ZROB TO DZIS - TEST KRZEStA
C] Usigdz na krzesle (bez podtokietnikdw), rece skrzyzuj na klatce piersiowe;.
D Policz, ile razy w ciggu 30 sekund wstaniesz do petnego wyprostu i usigdziesz.

[:] Zapisz wynik. Powtdrzysz ten test po 12 tygodniach (szczegéty w skrzynce z

narzedziami).
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BEZPLATNA PROBKA

W SKROCIE

1. Bez treningu tracimy ok. 3-5% miesni na dekade od 30. roku zycia, a sita spada

jeszcze szybciej.

2. Sita to jeden z najlepszych wskaznikéw zdrowia — stabszy uscisk dtoni wigze sie z

wyzszym ryzykiem zgonu.

3. Miesnie reaguja na trening w kazdym wieku. WHO zaleca trening sitowy min. 2 razy

w tygodniu.
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BEZPLATNA PROBKA

NARZEDZIE 2

20 cwiczen - opisy i progresje

Kazde ¢éwiczenie ma wersje tatwiejszg i trudniejsza. Zasada: technika przed ciezarem. Jesli ruch
boli (5/10 lub wiecej) — wybierz tatwiejsza wersje lub inne ¢wiczenie z tego samego wzorca. Przy

watpliwosciach co do techniki warto poprosic¢ o ocene trenera lub fizjoterapeute.

1. Przysiad z hantlem (goblet)
Wzorzec: Przysiad - Sprzet: hantel lub kettlebell

1. Stan na szerokos$¢ bioder lub troche Najczestsze btedy: Kolana uciekajgce do srodka,

szerzej, palce lekko na zewnatrz. odrywanie piet, zaokraglanie plecéw na dole
Trzymaj hantel pionowo przy klatce tatwiej: Przysiad do krzesta lub skrzyni
piersiowe;.

Trudniej: Przysiad z pauzg 2 s na dole; ciezszy hantel; w
2. Zejdz w dét, jakbys siadat na krzesle fazie 3 na sitowni — przysiad ze sztanga (po nauce
miedzy pietami — biodra w tyt i w techniki)
dét, klatka piersiowa wysoko.
3. Zejdz tak nisko, jak pozwala technika
(najlepiej udo co najmniej
rownolegle do podtogi), i wstan,

wypychajac podtoge stopami.

2. Przysiad z masg ciata (do krzesta —. peiny)

Wzorzec: Przysiad - Sprzet: krzesto (opcjonalnie)

1. Stan przed krzestem, rece Najczestsze btedy: Opadanie na krzesto, pochylanie sie
wyciggniete przed siebie. mocno do przodu, kolana do $rodka

2. Usigdz powoli (3 sekundy) tylko tatwiej: Wyzsze krzesto, trzymanie sie framugi
dotykajac krzesta posladkami — nie Trudniej: Petny przysiad z pauza 3 s na dole; wolne
»,0padaj” na nie. opuszczanie (4 s); przysiad butgarski

3. Wstan bez pomocy rak. Gdy 15
powtdrzen jest tatwe — przysiadaj

bez krzesta.
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BEZPtATNA PROBKA

& zdrowie po ludzku

KONIEC PROBKI

Podobato sie? To dopiero poczgtek

Przeczytate$ lub przeczytatas fragment poradnika ,,Facet w formie po 40-tce”. Petna wersja ma
72 stron, a w niej miedzy innymi:

D Wszystkie 12 rozdziatdw: metabolizm, testosteron, stawy, sita bez kontuzji, suplementy, sen i piwo
z kolegami

Test formy na start i 20 ¢wiczen z progresjami

Rutyna mobilnosci na 10 minut

D Plan na 12 tygodni w 3 wersjach: sitownia, dom z hantlami, bez sprzetu
D Jadtospis 7 dni z listg zakupdw, checklista badan i tracker

A do tego 3 ebookiw prezencie
Motywacja sie koniczy, nawyki zostajg — jak nie rzucaé wszystkiego po dwdch tygodniach (38
stron, 8 narzedzi)

D Dieta na miescie — restauracje, podrdze, imprezy i $wieta bez wyrzutéw sumienia (37 stron, 7
narzedzi)

D Sen, stres i waga — co po cichu blokuje Twoje efekty (38 stron, 9 narzedzi)

Petna wersja + 3 bonusy za 49 zi

Pliki PDF dostajesz od razu po zakupie na swoj adres e-mail. Ptatnos¢ BLIK-iem, szybkim
przelewem lub karta.

Poradnik tworzy trener personalny i specjalista ds. zywienia z 14-letnim do$wiadczeniem.



