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BEZPLATNA PROBKA

ZANIM ZACZNIESZ TRENOWAC

Ten ebook ma charakter edukacyjny i nie zastepuje porady lekarza, ginekologa, fizjoterapeuty ani dietetyka.
Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem treningu, jesli: masz chorobe serca, nadcignienie, cukrzyce lub
inng chorobe przewlekta; masz rozpoznang osteoporoze, zwtaszcza po ztamaniu; odczuwasz bol w klatce
piersiowej, dusznosci lub zawroty gtowy przy wysitku; masz bardzo obfite lub przedtuzajace sie krwawienia,
krwawienia po menopauzie albo objawy obnizenia narzagdéw miednicy (uczucie ciezaru, ,kuli” w pochwie); jestes
w cigzy lub niedawno rodzitas; masz swiezy uraz lub operagje. Jesli podczas ¢wiczen pojawi sie bél w klatce

piersiowej, silna dusznos$¢ lub zawroty gtowy — przerwij i skontaktuj sie z lekarzem.
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BEZPLATNA PROBKA

WSTEP

Nie jestes za stara. Jestes w
najlepszym momencie, zeby zaczqc

Moze znasz to uczucie: jesz tak samo jak zawsze, a spodnie coraz ciasniej opinajg sie w pasie.
Budzisz sie 0 3:00 w nocy i nie mozesz zasngc. Cykl, ktory przez lata byt jak w zegarku, nagle
skraca sie, wydtuza albo robi niespodzianki. Kolana bolg przy schodach, a na hasto ,sitownia” w

gtowie pojawia sie obraz spoconych facetow i ciezardw, ktore ,zrobig z Ciebie kulturystke”.

Chce Ci powiedzie¢ co$ waznego juz na poczatku: to, co przezywasz, jest normalne —i da sie z
tym duzo zrobié. Czterdziestka to dla wiekszosci kobiet czas perimenopauzy, czyli kilkuletniego
przejscia do menopauzy. Hormony zmieniajg sie, a razem z nimi sen, sylwetka, kosci i
samopoczucie. Ale nauka jest tu wyjatkowo zgodna: jedng z najlepszych rzeczy, jakie mozesz
zrobic¢ dla siebie w tym okresie, jest trening sitowy — potgczony z dobrym jedzeniem, ruchem na

co dzienh i snem.

TRENER MO WI

Przez lata widziatem, jak kobiety po 40-tce przychodza na trening przekonane, ze ,ich czas
minat”. A potem, po kilku miesigcach, podnosza wiecej niz kiedykolwiek w zyciu, lepiej Spig
i przestajg bac sie schodow. Najczestsze zdanie, jakie stysze? ,Dlaczego nikt mi tego nie

powiedziat 10 lat temu?”. Méwie Ci to teraz.

PoznajKasie i Ewe

Kasia ma 41 lat. Jesli czytatas nasze wczesniejsze ebooki, dobrze jg znasz: dwoje dzieci, praca w
biurze, jedenascie diet, ktére w konicu zamienita na normalne jedzenie. Kasia schudta i trzyma
wage — ale ostatnio co$ sie zmienia. Cykle sg krétsze i bardziej obfite, sen gorszy, a w talii
pojawito sie kilka centymetrow, ,ktérych wczesniej nie byto”. Kasia nigdy nie trenowata sitowo i

szczerze mowigc — troche sie tego boi.

Ewa ma 53 lata i od dwdch lat jest po menopauzie. Ostatnie badanie gestosci kosci wykazato
osteopenie. Mama Ewy ztamata szyjke kosci udowej w wieku 72 lat i juz nigdy nie odzyskata
sprawnosci. Ewa boi sie, ze czeka jg to samo —i ze kazdy ciezar moze jej ,,ztamac kregostup”.

Zobaczysz, jak bardzo sie myli.
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BEZPLATNA PROBKA

Co znajdziesz w sSrodku
* Czesé | - Zrozum. Perimenopauza, metabolizm, kos$ci, miesnie, cykl, stawy i dno miednicy — na
podstawie badan, bez mitdw i straszenia.

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

rzetelnie o terapii hormonalnej.

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

W skrzynce z narzedziami czeka 8-tygodniowy plan ,,Start od zera” dla zupetnie
poczatkujacych, a po nim 12-tygodniowy plan w trzech wariantach: sitownia, dom z hantlami i
gumami, dom bez sprzetu. Do tego test formy, opisy 22 ¢éwiczen (takze dna miednicy), dziennik

cyklu i objawdw, jadtospis z listg zakupdw i checklista badan.

Kazdy rozdziat koriczy sie zadaniem ,,Zréb to dzis”. Mate kroki. Ale Twoje.
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BEZPLATNA PROBKA

Ciezary nie zrobiq z Ciebie
kulturystki

SCENKA

Kasia stoi w drzwiach sitowni. Po lewej — sala z biezniami, petna kobiet. Po prawej —
strefa wolnych ciezarow, petna mezczyzn. Kasia robi krok w prawo, potem w lewo.
»Nie chce miec¢ wielkich miesni” — moéwi do kolezanki. — | nie wiem, co tam robic”.

Idzie na bieznie. Tak jak przez ostatnie 5 lat.

Mit, ktory kosztuje kobiety zdrowie

,Od ciezaréw zrobie sie masywna” —to jedno z najczestszych zdan, jakie stysze od kobiet.
Prawda jest taka, ze kobiety majg wielokrotnie mniej testosteronu niz mezczyzni, a budowa duzej
masy miesniowej jest procesem trudnym i powolnym nawet dla mezczyzn trenujgcych latami. Po
40-tce, przy spadajacych estrogenach, problemem nie jest ,,za duzo miesni”. Problemem jest ich

utrata.

Trening sitowy da Ci: silniejsze kosci, wiecej sity na co dzien, lepsza sylwetke (mniej ttuszczu przy
tej samej lub nawet wiekszej wadze), lepsza wrazliwo$¢ na insuling, mniejsze ryzyko upadkdw, a
czesto takze lepszy sen i nastrdj. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca ¢wiczenia wzmacniajgce

miesnie co najmniej 2 razy w tygodniu wszystkim dorostym.

7 zasad treningu siltowego po 40-tce
1. Technika przed ciezarem. Pierwsze tygodnie to nauka ruchu. Opisy 22 ¢wiczen znajdziesz w
skrzynce z narzedziami. Jesli mozesz — umdw kilka sesji z trenerem lub fizjoterapeuta.

2. 2-3 powtodrzenia w zapasie. Koricz serie, gdy mogtabys zrobic jeszcze 2-3 powtdrzenia z
dobrg technika. Nie musisz trenowac do upadku.

3. Stopniowo zwiekszaj obcigzenie (progresja podwdjna): gdy zrobisz gérng granice
powtdrzen we wszystkich seriach — dotdz troche ciezaru. Kosci i miesnie potrzebuja rosngcego

bodzca — rézowe hantle 1 kg na zawsze to za mato.
4. Rozgrzewka — 5 minut ruchu + kilka ¢wiczen mobilnosci + zejsza seria pierwszego ¢wiczenia.

5. Cate ciato, 2-3 razy w tygodniu, z co najmniej 48 godzinami przerwy dla tych samych partii.
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6. Oddech i dno miednicy: wydech w fazie wysitku, bez wstrzymywania powietrza. Przy
objawach nietrzymania moczu — rozdziat 5.
7. Wersja na gorszy dzien: te same ¢wiczenia, jedna seria mniej, ciezar o 10-20% mniejszy.

Lepiej zrobi¢ lzejszy trening niz zaden.

Szesc ruchow, ktére robiqg robote

Wzorzec Przyktady Po co w zyciu
Przysiad Przysiad do krzesta, przysiad z hantlem Wstawanie z krzesta, z podtogi, z
samochodu

Zawias Most biodrowy, martwy cigg rumuriski Podnoszenie rzeczy bez bdélu plecow,

biodrowy silne posladki

Pchanie Pompki (od $ciany - z podtogi), Wstawanie z podtogi, odktadanie rzeczy
wyciskanie hantli na pétke

Przycigganie Wiostowania, scigganie gumy lub Wyprostowana postawa, zdrowe barki
drazka

Jedna noga Wykroki wsteczne, wejscia na stopien Schody, réwnowaga, chéd

Noszenie i Spacer farmera, deska, dead bug Zakupy, walizki, stabilny kregostup

korpus

Do tego dla kosci — éwiczenia z uderzeniem, wprowadzane stopniowo: od wspie¢ na palce z
opadaniem na piety, przez mate podskoki, do zeskokdw (jesli nie ma przeciwwskazan i objawow

ze strony dna miednicy).
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Ktory plan wybrac?
Jesli... Twéjplan
Nigdy nie trenowatas sitowo, nie ruszasz sie od lat, masz osteoporoze »Start od zera” — 8 tygodni,
(po konsultacji z lekarzem) lub po prostu chcesz zaczaé tagodnie potem jeden z plandw nizej
Masz dostep do sitowni Plan A: Sitownia— 12 tygodni
Wolisz trenowad w domu, masz (lub kupisz) hantle i gumy Plan B: Dom z hantlami i

gumami — 12 tygodni

Nie masz sprzetu ani sitowni Plan C: Dom bez sprzetu— 12

tygodni

TRENER MO WI

Kasia w koncu skrecita w prawo. Zaczeta od ,Startu od zera” w domu, po 8 tygodniach
poszta na sitownie. Pot roku pdéZniej przysiadata z hantlem 20 kg i pierwszy raz w zZyciu
zrobita 10 pompek z podtogi. ,Wielkich miesni” jakos nie widac. Widac za to talie, ktorej
nie byto od dekady.

ZROB TO DZIS - WYBIERZ PLAN
[:] Wybierz plan z tabeli powyzej.
C] Whpisz do kalendarza 2-3 state terminy treningdw w tygodniu.

C] Przeczytaj opisy ¢wiczen z Twojego planu.

SKROCIE

. Ciezary nie zrobig z Ciebie kulturystki — po 40-tce problemem jest utrata miesni, nie

ich nadmiar.

. Technika, 2-3 powtdrzenia w zapasie, stopniowa progresja, oddech — i wersja na
gorszy dzien.

. Cate ciato 2-3 razy w tygodniu + éwiczenia z uderzeniem dla kosci. Zupetnie

poczatkujgca? Zacznij od ,Startu od zera”.
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NARZEDZIE 2

22 ¢wiczenia - opisy i progresje

Kazde ¢éwiczenie ma wersje tatwiejszg i trudniejsza. Zasada: technika przed ciezarem. Oddychaj
—wydech w fazie wysitku, bez wstrzymywania powietrza. Jesli ruch boli (5/10 lub wiecej) —

wybierz tatwiejszg wersje lub inne ¢wiczenie z tego samego wzorca. Przy watpliwosciach co do
techniki popros$ o ocene trenera lub fizjoterapeute. Przy osteoporozie unikaj gtebokich sktondw i

skretdéw tutowia z obcigzeniem oraz ,brzuszkdw”, a trening omdw ze specjalista.

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 pigt, 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 siadata na fazie 3 na sitowni — przysiad ze sztanga (po nauce

krzesle miedzy pietami — biodra w techniki)

tyt i w dét, klatka piersiowa wysoko.
3. Zejdz tak nisko, jak pozwala technika

(najlepiej udo co najmniej

rownolegle do podtogi), i wstan,

wypychajgc podtoge stopami.

2. Przysiad z masq ciata (do krzesta - petny)

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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NARZEDZIE 3

Plan ,Startod zera” - 8 tygodni

Dla kogo: gdy nigdy nie trenowatas sitowo, wracasz po dtugiej przerwie, masz nadwage, béle stawdw lub
osteoporoze (po konsultagji z lekarzem). Sprzet: krzesto, $ciana, niski stopien (np. schodek), guma oporowa
lub dwie butelki z wodg. Czas: 25-35 minut. Po 8 tygodniach przejdz do Planu A, B lub C (zaczynajac od fazy
1).

lle

Tygodnie Serie i powtorzenia Dodatkowo

treningéw

1-2 2 w tygodniu 1-2 serie x 8-10 Codziennie: 10-20 min spaceru, trening dna

miednicy 3 razy dziennie

34 2-3 w tygodniu 2 serie x 10-12 Spacer 20-30 min, réwnowaga przy myciu
zebdw
5-6 3 w tygodniu 2-3 serie x 10-12, trudniejsza wersja, Spacer 30 min; dodaj wspiecia z opadaniem
jesli 12 jest tatwe na piety
7-8 3 w tygodniu 3 serie x 10-12 Spacer 30-40 min, 5 dni w tygodniu

Zasady: koncz serie, gdy mogtabys zrobic jeszcze 3 powtdrzenia; przerwy 60-90 s. Bél stawdw powyzej 4/10 —
zmien ¢wiczenie (rozdziat 5). Gorszy dzien? 1 seria kazdego ¢éwiczenia to wcigz trening. Przy osteoporozie plan

omodw z lekarzem lub fizjoterapeuty; ¢wiczenia z uderzeniem —tylko za ich zgoda.
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& zdrowie po ludzku

KONIEC PROBKI

Podobato sie? To dopiero poczgtek

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

D Wszystkie 13 rozdziatdw: perimenopauza, metabolizm, kosdi, cykl, dno miednicy, suplementy i
leczenie hormonalne
Test formy i 22 ¢wiczenia z progresjami

D Petny plan ,,Start od zera” na 8 tygodni
D Plan na 12 tygodni w 3 wersjach: sitownia, dom z hantlami, bez sprzetu

Dziennik cyklu i objawdw, rutyna mobilnosdi, jadtospis 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.



