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Wstęp

W listopadzie 2020 roku Światowa Organizacja Zdrowia opublikowała nowe 

zalecenia dotyczące aktywności fizycznej. Zgodnie z nimi dorośli (czyli osoby 

w wieku 18-64 lata) powinni wykonywać aktywność fizyczną przez 150–300 

minut tygodniowo o umiarkowanej intensywności lub 75–150 minut o dużej in-

tensywności. WHO zaleca również regularne ćwiczenia wzmacniające mięśnie 

- ćwiczenia aerobowe o umiarkowanej lub dużej intensywności dorośli powinni 

wykonywać nie rzadziej niż dwa razy w tygodniu. Ponadto Światowa Organiza-

cja Zdrowia zaleca ograniczenie siedzącego trybu życia we wszystkich grupach 

wiekowych.

Nowe wytyczne WHO są poniekąd odpowiedzią na sytuację ogólnoświatową, 

związana z pandemią COVID-19. Skutkiem wysokiego ryzyka rozprzestrzeniania 

się wirusa były i są wprowadzane ograniczenia, które w wielu aspektach wpły-

wają na naszą aktywność fizyczną. Zamykane siłownie i baseny, praca zdalna, 

zakazy przemieszczania się czy kwarantanny – to tylko kilka przykładów, które 

negatywnie wpływają na naszą aktywność ruchową. Dlatego tym bardziej trze-

ba zwrócić uwagę na styl życia i wypracowywanie dobrych nawyków.  

W tym kontekście ważny jest zarówno sposób odżywiania, jak i regularna 

aktywność fizyczna, które mają zbawienny wręcz wpływ na stan naszego zdro-

wia i samopoczucia.

Wychodząc naprzeciw wytycznym WHO oraz łatwego ich zaadaptowania  

w codziennym życiu przygotowaliśmy e-book prezentujący zestaw kilku róż-

nych ćwiczeń. Możesz wykonać je w domu, w ogrodzie, na balkonie czy w parku. 

Wystarczy kilka akcesoriów treningowych, chęci i odrobina zapału, by kilka razy 

w tygodniu podjąć aktywność treningową i wzmocnić ciało oraz zahartować 

ducha.

Mamy nadzieję, że dzięki temu Sportsmania zmotywuje Cię do dbania o zdrowie 

i pomoże Ci w regularnym uprawianiu sportu! Pamiętaj, że nawet najmniejsze 

zmiany w zachowaniu mogą sprawić, że poczujesz się lepiej i tak też będziesz 

wyglądać. Na kolejnych stronach e-booka pokażemy Ci, jak przy minimalnym 

nakładzie czasu i pracy uzyskać maksymalne korzyści związane z aktywnością 

fizyczną!
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Czy każdy może trenować?

Poznaj zasady

Prezentowane na kolejnych stronach e-booka ćwiczenia postrzegane są za-

równo przez trenerów, zawodników, jak i pasjonatów sportów jako ćwiczenia 

stymulujące rozwój niemal wszystkich partii mięśni naszego ciała. Mogą one być 

wykonywane w domu, na świeżym powietrzu czy na sali treningowej. Każde z 

nich zawiera dokładny opis, ilość powtórzeń i serii, a także wskazuje niezbędny 

sprzęt.

Zanim jednak przejdziesz do treningu, dokładnie oszacuj swoje możliwości oraz 

stan zdrowia. Choć aktywność fizyczna ma bezsprzecznie dobroczynne dzia-

łanie prozdrowotne, to jednak nie każde z ćwiczeń może być uznawane za naj-

lepsze dla danej osoby. Trzeba bowiem pamiętać o indywidualnych predyspozy-

cjach, dotychczasowym rozwoju fizycznym i aktywności, budowie anatomicznej 

czy przebytych kontuzjach i urazach, a także o wieku. 

Aby trening przynosił zamierzone efekty, a nie szkodził, należy odpowiednio do-

brać zestaw ćwiczeń, jak i ich tempo czy ilość powtórzeń. Przykładowo, jeśli do-

piero zaczynasz przygodę ze sportem, wybierz z naszej listy kilka ćwiczeń. Trak-

tuj je jako podstawowe i wykonuj regularnie, przynajmniej trzy razy w tygodniu. 

Następnie wraz z nabyciem nowych umiejętności oraz zwiększaniem aktywno-

ści fizycznej, rozbudowuj stopniowo plan treningu o kolejne ćwiczenia zaprezen-

towane w naszym e-booku. Tak zindywidualizowany plan treningowy sprawi, że 

w bezpieczny dla zdrowia sposób osiągniesz zamierzone rezultaty. 

W przypadku pytań lub wątpliwości w wyborze ćwiczeń skontaktuj się z trene-

rem personalnym lub fizjoterapeutą, który podpowie Ci, jakie ćwiczenia są dla 

Ciebie najlepsze.
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Przeskoki na stepie

ĆWICZENIE 01

Kilka słów o stepie

Jak wykonać?

Czego potrzebujesz do wykonania ćwiczeń?

Step to proste urządzenie, które pozwala na 

wykonywanie aż blisko 250 ćwiczeń. Pomogą 

Ci one w wypracowaniu wymarzonej sylwetki 

oraz poprawią kondycję. Dzięki możliwości regu-

lacji jego wysokości, możesz sam decydować  

o stopniu trudności, jak i intensywności trenin-

gu.

Step profesjonalny mini

Obciążniki (opcjonalnie)

Muzyka (opcjonalnie)

Ćwiczenia ze stepem rozpocznij od 30-sekun-

dowego marszu. 

Ważne! Podczas marszu Twoje ręce powinny 

pracować równocześnie z nogami. Najlepiej 

zegnij je w łokciach i wykonuj naprzemienne 

ruchy w stosunku do ruchu nóg.

Na koniec przejdź do dynamicznego ćwicze-

nia over the top. Stań bokiem do dłuższego 

boku stepu po lewej stronie i wskocz na niego 

prawą nogą. W kolejnym etapie dostaw lewą 

stopę i przeskocz prawą nogą na prawą stro-

nę stepu, zatrzymując lewą nogę na szczycie 

stepu. Następnie dynamicznym ruchem zmień 

nogi – prawą wskocz na top stepu, a lewą ze-

skocz na podłogę. 

Ważne! Pamiętaj o napięciu mięśni brzucha 

i lekkim pochyleniu ciała w przód, co ułatwi 

utrzymanie równowagi. Dla podniesienia stop-

nia trudności możesz wykorzystać obciążniki.

Kolejnym ćwiczeniem jest V-step. Ćwiczenie 

to wykonuj podobnie do poprzedniego, z tą 

różnicą, że na step należy wejść tak, aby na 

jego szczycie obie nogi tworzyły spory roz-

krok. Stań przed stepem z nogami rozstawio-

nymi na szerokości bioder. Następnie wejdź 

prawą nogą na step tak szeroko, jak to moż-

liwe, kierując stopę ku jego prawej krawędzi. 

Potem wejdź lewą nogą na step, tym razem 

kierując stopę jak najdalej w lewo. Na trzy 

zestaw prawą nogę ze stepu i na cztery zejdź 

lewą i dostaw ją do prawej. 

Ważne! Rozkrok dostosuj do swoich możliwo-

ści. Pamiętaj, aby na stepie stawiać całe stopy.

Następnie płynnym ruchem przejdź do wcho-

dzenia na step. Maszerując postaw na pode-

ście najpierw prawą, a następnie lewą stopę. 

Nie zatrzymując się, wycofaj prawą, a następ-

nie lewą nogę na ziemię. Pamiętaj, aby stawiać 

całe stopy na podeście, a zestawiając nogę 

ze stepu zachowywać niewielką odległość od 

niego. Utrzymuj także wyprostowaną sylwet-

kę i napnij mięśnie brzucha.

Ważne! Pamiętaj o utrzymywaniu odpowied-

niego rytmu podczas wykonywania ćwicze-

nia. Pomoże Ci w tym muzyka.

Trening na stepie

Ilość powtórzeń i serii: 15 powtórzeń, 2 serie

Typ: ćwiczenia aerobowe

Liczba spalonych kalorii: 60 kcal

Grupy pracujących mięśni: 

mięśnie pośladków, ud oraz łydek

KUP STEP

https://sportsmania.pl/stepy-i-steppery/
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Ćwiczenia siłowe

ĆWICZENIE 02

Kilka słów o hantlach

Jak wykonać?

Czego potrzebujesz do wykonania ćwiczeń?

Trening z hantlami można wykonywać zarówno 

pod okiem trenera personalnego, jak i w domu. 

Ćwiczenia z hantlami pomagają w rozwinięciu 

mięśni ramion i barków. Dodatkowo są niezastą-

pionym narzędziem w wyrabianiu siły rąk oraz  

w kształtowaniu sylwetki. 

2 hantle (waga dopasowana do Twoich 

możliwości)

mata fitness

Stań w rozkroku na macie. Hantle ułóż przed 

sobą. Lekko ugnij kolana, napnij pośladki i schyl 

się, aby podnieść hantle nad głowę. Obie han-

tle powinny być cały czas złączone ze sobą 

krawędziami. 

Ważne! Podczas wykonywania ćwiczenia pa-

miętaj o wyprostowaniu pleców i ściągnięciu 

łopatek.

Chwyć w dłonie hantle i stań na macie. Ręce 

powinny znajdować się wzdłuż ciała. Opuść 

ramiona i napnij łopatki, mięśnie brzucha oraz 

pośladki. W tej pozycji zrób wykrok do tyłu. 

Noga podczas wykroku powinna znajdować 

się w pozycji 90 stopni. Wróć do pozycji wyj-

ściowej i powtórz ćwiczenie na drugą nogę. 

Ważne! Podczas wykonywania ćwiczenia 

zachowuj naturalną krzywiznę kręgosłupa. 

Wykonaj pół mostek. Połóż się na macie i ugnij 

nogi w kolanach. Następnie unieś biodra. W tej 

pozycji chwyć hantle i unieś je do góry na wy-

prostowanych rękach. Bardzo powoli przenoś 

ręce do tyłu, aż do momentu, kiedy znajdą się 

na podłodze. Następnie powoli wróć do pozy-

cji wyjściowej.

Ważne! Wykonując to ćwiczenie, pamiętaj, aby 

łopatki nie odrywały się od maty.

Stanie w rozkroku. Hantle ułóż na macie przed 

sobą. Ugnij nogi w kolanach i zrób przysiad. 

Plecy i głowa powinny znajdować się w linii 

prostej. Pośladki napięte i wsunięte do tyłu. 

W tej pozycji chwyć prawą hantle i unieś ją 

do klatki piersiowej, zginając rękę w łokciu. To 

samo ćwiczenie wykonaj na lewą rękę.

Ważne! Pamiętaj o prawidłowym oddychaniu. 

Wdychaj powietrze podczas podnoszenia,  

a wydychaj podczas opuszczania hantli. 

Ćwiczenia siłowe

Ilość powtórzeń i serii: 20 sekund, 2 serie

Typ: ćwiczenia siłowe

Liczba spalonych kalorii: 60 kcal

Grupy pracujących mięśni: 
mięśnie ramienne i mięśnie ramienno
-promieniowe

KUP HANTLE

https://sportsmania.pl/hantle-i-kettlebell/
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Trening rozluźniający

ĆWICZENIE 03

Kilka słów o rollerze

Jak wykonać?

Czego potrzebujesz do wykonania ćwiczeń?

Roller to narzędzie, które doskonale sprawdzi 

się do wykonywania ćwiczeń rozciągających 

oraz do masażu relaksacyjnego. Można go  

wykorzystać do rozluźniania mięśni po inten-

sywnym treningu, a także do redukcji kwasu 

mlekowego, odpowiedzialnego, za tzw.  

zakwasy. 

roller do masażu gładki lub z wypustkami

Masaż pleców rozpocznij od odcinka lędźwio-

wego. Roller połóż na macie i usiądź na nim 

mniej więcej na wysokości odcinka lędźwiowe-

go. Podeprzyj się rękami z tyłu pleców. 

Całe dłonie powinny ściśle przylegać do maty. 

Nogi ugnij w kolanach, a stopy oprzyj na ma-

cie. Następnie rozpocznij przesuwanie się po 

rollerze w dół i w górę.

Ważne! Do wykonywania masażu pleców 

używamy tylko gładkiego rollera.

Następnie roller z wypustkami przesuń na łyd-

ki. Przyjmij ponownie pozycję z rękami mocno 

opartymi na macie z tyłu pleców. Unieś biodra, 

a nogi staraj się utrzymywać w linii prostej. Pię-

ty powinny być oderwane od maty, a stopy 

zwrócone do sufitu. Delikatnie zacznij przesu-

W kolejnym etapie usiądź na macie. Roller włóż 

pod uda. Dłonie oprzyj na macie z tyłu pleców. 

Nogi powinny znajdować się w linii prostej. 

Zwróć uwagę, aby pięty nie dotykały maty. 

Unieś do góry biodra i wypychając się rękami, 

przesuwaj uda po rollerze raz w górę, raz w 

dół. 

Ważne! Do tego ćwiczenia rekomendujemy 

użycie rollera z wypustkami.

Następnie, nie zmieniając pozycji roller umieść 

na wysokości łopatek. Dłonie złóż na szyi. 

Unieś biodra do góry i przyciskając mocno 

stopy do maty, wykonuj powoli ruchy w górę 

i dół, tak aby masować górną część pleców. 

Ważne! Podczas wykonywania tego ćwicze-

nia pamiętaj o prawidłowym oddychaniu. 

Wdychaj powietrze nosem, a wydychaj usta-

mi. 

Trening na rollerze

Ilość powtórzeń i serii: 15 powtórzeń, 2 serie

Typ: ćwiczenia rozluźniające

Liczba spalonych kalorii: 40 kcal

Grupy pracujących mięśni: 

wszystkie mięśnie ciała

KUP ROLLER

wać łydki po rollerze. 

Ważne! Jeżeli masz problem z utrzymaniem cię-

żaru ciała na rękach, masuj tylko jedną nogę, 

a drugą wykorzystaj do stabilizacji. 

W tym celu zegnij nogę w kolanie i oprzyj 

stopę na macie.

https://sportsmania.pl/rollery-i-walki/
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KUP MATĘ

ĆWICZENIE 04

Kilka słów o macie fitness

Jak wykonać?

Czego potrzebujesz do wykonania ćwiczeń?

Mata do ćwiczeń to podstawowe akcesorium, 

bez którego trudno wyobrazić sobie wykony-

wanie ćwiczeń fitness, pilatesu, jogi lub trenin-

gu ogólnorozwojowego w sportach walki. Jej 

używanie zwiększa wygodę wykonywania 

ćwiczeń, ogranicza ryzyko kontuzji oraz sprzyja 

zwiększeniu higieny podczas treningów poza 

domem.

mata NBR fitness

Ćwiczenia rozpoczynamy od krótkiej roz-

grzewki. Stajemy w lekkim rozkroku, lekko 

uginamy kolana i napinamy mięśnie brzucha 

na 30%. Ręce opieramy na biodrach. W takiej 

pozycji zaczynamy kręcić biodrami. Najpierw 

w prawą stronę, następnie w lewą.

Ważne! Pamiętaj, aby podczas wykonywania 

ćwiczeń prawidłowo oddychać. Wdychaj 

powietrze nosem, a wydychaj ustami.

Trening zakończ, robiąc tradycyjną deskę. 

Przejdź do klęku podpartego. Następnie obie 

ręce oprzyj na przedramionach mniej więcej 

na szerokość tułowia. W tym samym czasie 

zgięte w kolanach nogi wyprostuj, opierając 

się na opuszkach palców u stóp. Palce stóp 

mają być prostopadłe do podłogi. Kiedy przyj-

miesz prawidłową pozycję, ściągnij łopatki, ob-

ciągnij ramiona, napnij mięśnie brzucha i unieść 

ciało do góry, tak aby tworzyło linię prostą. 

Wytrzymaj w tej pozycji 15 sekund.

Ważne! Aby prawidłowo wykonać to ćwicze-

nie, przydatne może okazać się lustro, które 

pozwoli Ci obserwować ułożenie Twojego 

ciała. 

nia pamiętaj o trzymaniu prostych pleców i 

napięciu mięśni brzucha. 

Po wykonaniu serii przejdź do podporu bo-

kiem na prawej stronie. Ciało powinno znajdo-

wać się w linii prostej. Podpierasz się na jednej 

ręce zgiętej w łokciu. Przedramię i dłoń przy-

legają płasko do maty. Dla utrzymania równo-

wagi, lewą stopę wysuń przed prawą i oprzyj 

ją na podłodze. Po uzyskaniu odpowiedniej 

postawy oderwij biodra od maty, starając się 

podnieść je tak wysoko, aby ciało znajdowało 

się w linii prostej. Wytrzymaj 15 sekund. Na-

stępnie to samo ćwiczenie wykonaj, leżąc na 

lewym boku.

Ważne! Podczas wykonywania tego ćwicze-

Pierwsze ćwiczenie na macie to skłony. Aby 

je wykonać, połóż się na plecach, ugnij nogi w 

kolanach. Stopy powinny być cały czas poło-

żone płasko na ziemi. Kiedy już będziesz mieć 

prawidłową pozycję, spróbuj oderwać łopatki, 

naprężając maksymalnie mięśnie brzucha. 

Dłonie możesz złożyć na szyi lub skrzyżować 

je na klatce piersiowej.

Ważne! Nie musisz zrobić pełnego skłonu, aby 

ćwiczenie było skuteczne. Ważne, abyś czuł 

pracę mięśni brzucha. 

Ćwiczenia — wzmocnienie mięśni 

brzucha i pleców

Ilość powtórzeń i serii: 15 powtórzeń, 2 serie

Typ: ćwiczenia fitness

Liczba spalonych kalorii: 50 kcal

Grupy pracujących mięśni: 

wszystkie mięśnie ciała

Ćwiczenia na macie fitness

https://sportsmania.pl/maty/
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Ćwiczenia siłowe

ĆWICZENIE 05

Kilka słów o drążku rozporowym

Jak wykonać?

Czego potrzebujesz do wykonania ćwiczeń?

Drążek rozporowy należy do jednych z najbar-

dziej popularnych akcesoriów  wykorzystywa-

nych do treningu siłowego w kulturystyce oraz 

sztukach walki. Zazwyczaj montowany jest na 

framugach drzwi. 

drążek rozporowy

pas do dipów (opcjonalnie)

magnezja

Trening z drążkiem rozpocznij od wzmocnienia 

chwytu. Stań pod drążkiem w rozkroku na 

szerokość bioder. Podnieś ręce do góry na 

szerokość barków. Nie zginaj rąk w łokciach. 

Chwyć drążek, ustawiając kciuki przeciwstaw-

nie do pozostałych palców. Ściągnij łopatki w 

dół, lekko unosząc się nad ziemią. Wytrzymaj 

w tej pozycji 30 sekund. 

Ważne! Bez wzmocnienia chwytu nie będziesz 

w stanie prawidłowo wykonywać ćwiczeń na 

drążku. 

Teraz kolej na podciągania negatywne. Stań 

przed drążkiem w lekkim rozkroku. Wyprosto-

wanymi rękami chwyć drążek na szerokość 

barków. Wybij się nogami od ziemi, jednocze-

śnie podciągając ciało do góry, tak aby broda 

znajdowała się nad drążkiem. Bardzo powoli 

opuszczaj ciało na dół. 

Ważne! Jeżeli Twój wzrost nie pozwala Ci na 

chwyt drążka, stojąc na podłodze, podstaw 

pod niego stabilną skrzynkę lub step. 

Przejdź do właściwego podciągania. Stań 

przed drążkiem ze złączonymi stopami. 

Chwyć drążek z kciukiem przeciwstawnie 

ustawionym do pozostałych palców. Napnij 

mięśnie brzucha i pośladków i siłą mięśni ple-

ców i ramion podciągnij się do góry na wyso-

kość klatki piersiowej. 

Ważne! Mając drążek na wysokości klatki pier-

siowej, pamiętaj, aby nie zaokrąglać pleców. 

Prosta postawa pozwala zwiększyć efekty 

treningów oraz minimalizuje prawdopodobień-

stwo wystąpienia kontuzji. 

Trening na drążku

Ilość powtórzeń i serii: 15 powtórzeń, 2 serie

Typ: ćwiczenia siłowe

Liczba spalonych kalorii: 45 kcal

Grupy pracujących mięśni: 

mięśnie pleców i ramion

KUP DRĄŻEK

https://sportsmania.pl/drazki/
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KUP GUMY TRENINGOWE

ĆWICZENIE 06

Kilka słów o gumach do ćwiczeń

Jak wykonać?

Czego potrzebujesz do wykonania ćwiczeń?

Gumy do ćwiczeń są używane podczas trenin-

gu ogólnorozwojowego oraz wzmacniającego 

mięśnie ciała. Ten przyrząd do ćwiczeń wykona-

ny z lateksu pozwala spalić nadmiar tkanki tłusz-

czowej oraz wysmuklić ciało. Aby trening był 

skuteczny, należy dobrać odpowiedni stopień 

oporu gum. 

guma do ćwiczeń

mata do ćwiczeń (opcjonalnie)

Gumę załóż na nogi i umieść ją nad kolana-

mi. Stań w rozkroku tak, aby maksymalnie 

napiąć gumę. Palce stóp miej skierowane na 

zewnątrz. Ręce trzymaj przed sobą, możesz 

chwycić się dodatkowo za dłonie.  Zrób pół-

przysiad, nie odrywając stóp od maty. W tej 

pozycji krocz najpierw w prawą, a następnie 

lewą stronę.

Ważne! Kroki powinny być minimalne, tak aby, 

nie tracić naprężenia gumy.

Stań na macie w lekkim rozkroku, tak aby 

guma była lekko naprężona. Dłonie oprzyj na 

biodrach. Napnij mięśnie brzucha i pośladków. 

Stań stabilnie na prawej nodze, a lewą odwódź 

najpierw w bok, a potem w tył. Po skończeniu 

serii ćwiczenie powtórz, odwodząc prawą 

nogę.

Ważne! Jeżeli masz problem z utrzymaniem 

równowagi, możesz wykonywać ćwiczenie 

przy ścianie.

Przejdź do klęku podpartego. Gumę do ćwi-

czeń przesuń poniżej kolan. Ręce połóż na 

macie na szerokość barków. Głowa i plecy 

powinny znajdować się w jednej linii. Patrz 

przed siebie. Napnij mocno brzuch, aby pod-

czas ćwiczenia się nie ruszał. W tej pozycji 

wyprostuj prawą nogę. Podnoś ją najpierw do 

góry, a następnie w dół. Pamiętaj, aby noga nie 

dotykała maty. Następnie to samo ćwiczenie 

wykonaj na lewą nogę. 

Ważne! Pamiętaj, aby podczas całego ćwicze-

nia utrzymywać prosty grzbiet.

Pozostań w klęku podpartym. Gumę do 

ćwiczeń na uda. Ręce trzymaj na macie na 

rozpiętość barków. Wyprostuj plecy i głowę. 

W tej pozycji ugiętą nogę podnoś do boku, 

otwierając biodro. Po skończeniu serii to samo 

ćwiczenie wykonaj na drugiej nodze.

Ważne! Trzymaj napięte mięśnie brzucha i po-

śladków, które pomogą ustabilizować prawi-

dłową pozycję ciała.

Ćwiczenia z gumami treningowymi

Grupy pracujących mięśni: 

mięśnie nóg

Trening z gumami fitness

Ilość powtórzeń i serii: 30 sekund, 2 serie

Typ: ćwiczenia ogólnorozwojowe

Liczba spalonych kalorii: 60 kcal

https://sportsmania.pl/akcesoria-fitness/
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Ćwiczenia z wałkiem

ĆWICZENIE 07

Kilka słów o kółku do ćwiczeń

Jak wykonać?

Czego potrzebujesz do wykonania ćwiczeń?

Kółko do ćwiczeń wykorzystywane jest do 

wzmacniania mięśni skośnych i prostych 

brzucha oraz stabilizacji grzbietu. To doskonałe 

akcesorium, dzięki któremu urozmaicisz swoje 

codzienne treningi. Ćwiczenia z kółkiem nie są 

polecane osobom, które dopiero zaczynają wy-

konywać trening wzmacniający mięśnie brzu-

cha i grzbietu. 

wałek do ćwiczeń ze sprężyną

mata do ćwiczeń (opcjonalnie)

Przy wykonywaniu ćwiczeń z wałkiem naj-

ważniejsze jest utrzymywanie prawidłowej po-

stawy ciała. Nieodpowiednie ustawienie ciała 

może doprowadzić do przeciążenia odcinka 

lędźwiowego. Złóż matę na pół, tak aby znaj-

dowała się tylko po Twoimi kolanami. Uklęknij 

na macie. Chwyć oburącz wałek do ćwiczeń. 

Przyjmij postawę klęku podpartego, z tą różni-

cą, że zamiast trzymać ręce na macie, trzymaj 

wałek do ćwiczeń. Napnij mięśnie brzucha, 

opuść ramiona i napnij łopatki. Bardzo powoli 

przesuwaj wałek razem z tułowiem do przodu. 

Następnie przy pomocy mięśni brzucha wróć 

do pozycji wyjściowej. 

Ważne! Pamiętaj, aby wracając do pozycji wyj-

ściowej nie używać mięśni nóg i nie pogłębiać 

lordozy. 

Teraz wykonaj ćwiczenie na wzmocnienie mię-

śni grzbietu. Połóż się na brzuchu i podeprzyj 

na łokciach. W dłonie chwyć wałek do ćwi-

czeń. Staraj się wyprostować ręce na wałku, 

podnosząc górną część tułowia. Podczas 

wykonywania ćwiczeń spróbuj nie odrywać 

kości biodrowych od maty. Głowę podnieś 

do góry i staraj się patrzeć do góry. Opuść 

ramiona w dół i napnij łopatki. Wytrzymaj w tej 

pozycji 5 sekund. 

Ważne! Jeżeli odrywasz biodra, spróbuj nieco 

oddalić do przodu ręce na wałku. 

Trening z wałkiem

Ilość powtórzeń i serii: 15 powtórzeń, 2 serie

Typ: ćwiczenia wzmacniające

Liczba spalonych kalorii: 40 kcal

Grupy pracujących mięśni: 

mięśnie rąk, brzucha i pleców

KUP WAŁEK

https://sportsmania.pl/rollery-i-walki/
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KUP SANDBAG

ĆWICZENIE 08

Kilka słów o sandbag

Sandbag, to specjalny worek treningowy, 

wypełniony piaskiem. Ćwiczenia z sandbagiem 

są niezastąpionym elementem treningu bokser-

skiego oraz siłowego. Jego budowa pozwala 

na wykonywanie rzutów oraz bezpiecznego 

podnoszenia, co daje możliwość wykonywania 

ciekawych ćwiczeń poprawiających siłę oraz 

kondycję. 

Przejdź teraz do martwego ciągu na wypro-

stowanych nogach i z wąskim chwytem. 

Stań w rozkroku i schyl się do worka leżącego 

na ziemi. Ustaw odpowiednią pozycję ciała. 

Wyprostuj ręce, ściągnij łopatki i napnij mięśnie 

brzucha i pośladków. W pozycji wyjściowej 

kolana mogą być nieco ugięte. Głowa powinna 

być w jednej linii z kręgosłupem. Teraz podnieś 

sandbag, prostując ciało. 

Ważne! To ćwiczenie będzie jeszcze bardziej 

skuteczne, kiedy będziesz pamiętać o prawi-

dłowym oddychaniu. Wdech podczas podno-

szenia i wydech przy opuszczaniu worka. 

Teraz przejdź do bardziej złożonego ćwiczenia. 

Na zmianę będziesz robić przysiady z san-

dbagiem oraz pompki. Na samym początku 

stań w rozkroku, chwyć worek i zarzuć go na 

ręce, tak aby był wsparty na łokciach. Napnij 

brzuch i pośladki i w tej pozycji wykonaj przy-

siad. Następnie odłóż sandbag na ziemię. Połóż 

się przed nim na brzuchu. Oprzyj ciężar ciała 

na rękach zgiętych w łokciach i na palcach 

u stóp. W tej pozycji wykonaj jedną pompkę, 

obniżając ciało poprzez zgięcie rąk w łokciach. 

Pamiętaj o wyprostowaniu kręgosłupa, ścią-

gnięciu łopatek i napięciu mięśni brzucha i 

pośladków. Wykonaj serię powtórzeń.

Ważne! Jeżeli masz problem z wykonaniem 

pełnej pompki, możesz zrobić uproszczoną 

wersję, opierając ciało na kolanach.
Jak wykonać?

Czego potrzebujesz do wykonania ćwiczeń?

sandbag

Chwyć sandbag i zarzuć go na ręce, tak aby 

wspierał się na zgiętych łokciach. Wyprostuj 

się i napnij mięśnie brzucha. Stań w rozkroku 

na szerokość bioder, stopy ustaw na ze-

wnątrz. W tej pozycji wykonaj serię przysia-

dów. 

Ważne! Pamiętaj, aby podczas tego ćwiczenia 

utrzymywać prosty kręgosłup. 

Sandbag zarzuć na plecy, w taki sposób, aby 

opierał się na barkach. Ściśnij łopatki, Wypro-

stuj plecy i zacznij wykonywać wykroki. Ugnij 

prawą nogę w kolanie, tak jakbyś chciał na niej 

przyklęknąć. Kolano nie powinno jednak doty-

kać ziemi. Ćwiczenie powtórz na lewej nodze.

Ważne! Przy wykonywaniu tego ćwiczenia 

bardzo ważne jest utrzymywanie prostej po-

stawy ciała, aby nie nadwyrężać kręgosłupa. 

Ćwiczenia z sandbag

Ilość powtórzeń i serii: 15 powtórzeń, 2 serie

Typ: ćwiczenia siłowe

Liczba spalonych kalorii: 70 kcal

Grupy pracujących mięśni: 

wszystkie mięśnie ciała

Ćwiczenia z sandbag

https://sportsmania.pl/sandbagi/
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Trening na skakance

ĆWICZENIE 09

Kilka słów o skakance

Jak wykonać?

Czego potrzebujesz do wykonania ćwiczeń?

Skakanka to doskonałe akcesorium do ćwiczeń 

kardio. Trening na skakance można wykonywać 

zarówno na zewnątrz, w okresie wiosenno — 

letnim, jak i w pomieszczeniach w ziemie. Ćwi-

czenia na skakance poprawiają koordynację, 

kondycje oraz pomagają spalić zbędne kalorie  

i tkankę tłuszczową. 

Skakanka 

Uchwyty skakanki z owijką chwyć w obie 

dłonie. Ręce w pozycji wyjściowej powinny 

znajdować się wzdłuż ciała. Stań prosto ze 

złączonymi stopami. Sznurek od skakanki po-

winien znajdować się za Twoimi plecami. Ręce 

podnieś na wysokość około 30 - 40 stopni.  

Aby przeskoczyć przez skakankę, wykonaj 

zamach, wprawiając przeguby dłoni w okręż-

ne ruchy, tak aby sznurek skakanki uniósł się 

do góry nad Twoją głową. W momencie, kiedy 

sznurek będzie znajdować się przy stopach, 

wykonaj podskok, tak aby skakanka znów 

znalazła się za Twoimi plecami.

Ważne! Jeżeli nigdy nie ćwiczyłeś ze skakan-

ką, możesz spróbować wykonać ćwiczenie w 

zwolnionym tempie. 

Trening zakończ, wykonując przysiady ze 

skakanką. Stań w delikatnym rozkroku, palce 

u stóp ustaw na zewnątrz. Napnij mięśnie 

brzucha i pośladków. Ręce wyciągnij przed 

siebie na szerokość złożonej na pół skakanki. 

Wykonując przysiad, przenoś ręce nad głowę, 

naprężając mięśnie pleców. 

Ważne! Wdech wykonuj, robiąc przysiad, 

a wydech będąc w pozycji wyjściowej.

Po wykonaniu serii podskoków połóż się na 

brzuchu. Rozszerz ręce i nogi. W dłoniach trzy-

maj złożoną na pół skakankę. Po ustawieniu 

odpowiedniej pozycji poderwij równocześnie 

nogi i ramiona do góry. W trakcie ćwiczenia 

napinaj mocno mięśnie grzbietu i pośladków. 

Ważne! W tym ćwiczeniu pamiętaj o prawidło-

wym oddychaniu. Powietrze wdychaj przez 

nos, a wydychaj ustami. 

Następnie połóż się na plecach. Ręce wypro-

stuj nad głową, nadal trzymając w dłoniach 

skakankę. Nogi ugnij w kolanach i ustaw je 

w lekkim rozkroku. Stopy mocno przyklej do 

maty. Następnie wykonaj powolny skłon, napi-

nając mocno mięśnie brzucha. Plecy w trakcie 

skłonu zwijaj kręg po kręgu, zaczynając od 

odcinka szyjnego.

Ważne! Pamiętaj, aby podczas ćwiczenia mieć 

Trening na skakance

Ilość powtórzeń i serii: 15 powtórzeń, 2 serie

Typ: ćwiczenia cardio

Liczba spalonych kalorii: 100 kcal

Grupy pracujących mięśni: 

mięśnie ramion, brzucha i nóg

KUP SKAKANKĘ

cały czas wyprostowane ręce.

https://sportsmania.pl/skakanki/
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KUP MATĘ

ĆWICZENIE 10

Kilka słów o macie do akupresury

Mata do akupresury to doskonałe narzędzie do 

samodzielnego wykonywania masażu. Dzięki 

stożkowatym kolcom, które są odpowiednio 

rozmieszczone na macie możliwe jest masowa-

nie na ciele punktów akupresurowych i nerwo-

wych. W efekcie mata pomaga rozluźnić mię-

śnie oraz obniżyć poziom stresu. Ćwiczenia na 

macie zawsze wykonujemy bez ubrań.

Jak wykonać?

Czego potrzebujesz do wykonania ćwiczeń?

mata do aukupresury

mata fitness

Matę do akupresury połóż na podłodze. Naj-

lepiej ułóż ją na tradycyjnej macie do ćwiczeń 

fitness. Usiądź na granicy maty do akupresu-

ry. Nogi zegnij w kolanach i podeprzyj się dłoń-

mi, opierając je za plecami, poza krawędziami 

maty do akupresury. Powoli połóż się na 

macie. Leż w tej pozycji tak długo, aż oswoisz 

się z matą.

Ważne! Pierwszy masaż może wiązać się z 

dyskomfortem lub niewielkim bólem. Jest to 

normalny etap tej formy automasażu. 

Leżąc na plecach, zrób pół mostek. Ugnij nogi 

w kolanach i rozstaw je na szerokość bioder. 

Stopy powinny mocno przylegać do maty. 

Ręce połóż wzdłuż ciała. Powoli z wydechem, 

unieś biodra. Dociśnij barki do maty, wydłuż 

szyję i rozluźnij pośladki. Z tej pozycji bardzo 

powoli kładź plecy na matę. Najpierw łopatki, 

następnie kręg po kręgu niższe partie pleców. 

Ważne! Pamiętaj, aby podczas ćwiczeń nie 

wykonywać gwałtownych ruchów. 

Trening rozluźniający

Ilość powtórzeń i serii: 15 powtórzeń, 2 serie

Typ: ćwiczenie relaksacyjne

Liczba spalonych kalorii: 25 kcal

Grupy pracujących mięśni: 

wszystkie mięśnie ciała

Ćwiczenia z matą do akupresury

Następnie leżąc na plecach, wykonuj skręty 

nóg. Zgięte w kolanach nogi oddal nieco od 

bioder i oprzyj je na krawędziach maty fitness. 

Ręce połóż wzdłuż ciała. Zgięte w kolanach 

nogi staraj się położyć na macie, skręcając je 

w prawą stronę. Krawędzie stóp oraz łopatki 

nie powinny odrywać się od maty. To samo 

ćwiczenie wykonaj na lewą stronę.

Ważne! Intensywność ćwiczenia dostosuj do 

Twoich możliwości. 

https://sportsmania.pl/maty/
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Porady dietetyka

Czy trening i dieta wystarczą, by schudnąć?

Planuj mądrze! 

Magdalena Cieślak

www.magdalenacieslak.pl

Dietetyk

Powszechnie wiadomo, że sam trening daje ok 

70% oczekiwanych rezultatów, a w połączeniu 

z dietą pełne, satysfakcjonujące 100%. Mo-

żesz intensywnie ćwiczyć, mieć najlepszy plan 

treningowy, ale Twoje ciało potrzebuje paliwa i 

regeneracji! Bez tego zamiast superkompensacji 

(zwiększenia swoich możliwości treningowych) 

będziesz odczuwać spadek formy i wszelkie 

Twoje zmagania oraz wysiłek włożony w co-

dzienne ćwiczenia mogą okazać się bezsku-

teczne. 

Zastanów się, jaki masz cel treningowy. Czy 

chcesz ćwiczyć dla zdrowia z mniejszą inten-

sywnością, czy może planujesz brać udział 

w zawodach biegowych, czy chcesz „zrobić 

masę”, czy wymodelować lub wyrzeźbić swoje 

ciało? A może Twoim głównym celem jest po 

prostu redukcja? Każdy, kto zaczyna sięgać po 

akcesoria sportowe, robi to z jakiegoś powodu. 

Jeśli już wiesz, jaki jest Twój cel, to przed rozpo-

częciem aktywności fizycznej musisz dowie-

dzieć się, co jeść i jak jeść, aby organizm ogarnął 

zmiany i wspomógł Cię w dążeniu do celu! 

Wyobraź sobie, że po 8 godzinach pracy sie-

dzącej i spożywania mało zdrowego jedzenia, 

gdy tkanki, układ krwionośny, układ ruchu, 

przewód pokarmowy i cała reszta „wewnętrz-

nej ekipy” przystosowały się właśnie do takiego 

trybu życia, zaczynasz trenować. Co się wtedy 

dzieje? Twoje wnętrze szaleje! 

Podczas wysiłku fizycznego poprawia się 

ukrwienie. Dlatego składniki odżywcze są szyb-

ciej wchłaniane. Poprawia się metabolizm, więc 

makro i mikro składniki zostają szybciej zużyte. 

Tkanki słabną i potrzebują regeneracji, ponieważ 

tylko wtedy mają szansę na to, aby się wzmoc-

nić. 

Twój organizm zaczyna pracować szybciej, 

ponieważ do tego zmuszasz go aktywnością. 

Jeśli w takiej sytuacji zlekceważysz żywienie, to 

zrobisz wielki falstart. 

Wiem, że zawsze brakuje czasu na stosowanie 

diet, ale wystarczy niewiele, aby pomóc sobie  

w zadowalającym budowaniu efektów.

Nie istotne czy zaczynasz, czy jesteś doświad-

czonym sportowcem ‒ zawsze warto zweryfi-

kować swoje obecne odżywianie i dostosować 

je do siebie i swoich treningów.

W mojej praktyce zauważyłam, że często moi 

podopieczni nie potrafią obiektywnie skontro-

lować swojego obecnego żywienia. Często jest 

to przesada albo w zbyt dużej ilości białka, albo 

węglowodanów lub zbyt małej kaloryczności. W 

takiej sytuacji dokładnie rozpisujemy żywienie, 

treningi, pracę, obowiązki w domu, sen, które 

bierzemy pod lupę, analizując, czy organizm ma 

odpowiednią ilość składników dla siebie. Następ-

nie modyfikujemy i wdrażamy. 

Jeśli potrzebujesz sprawdzenia, czy idziesz w 

dobrą stronę lub wdrożenia zmian, które pomo-

gą Ci osiągnąć cel, to zawsze chętnie pomogę. 

W 2018 roku uzyskałam tytuł Dietetyka Roku. 

Jestem dietetykiem specjalizującym się w 

chorobach metabolicznych i dietozależnych. 

Prowadzę osoby uprawiające sporty wytrzy-

małościowe, dzieci oraz osoby starsze. Zgła-

szają się do mnie osoby z otyłością, z wieloma 

jednostkami chorobowymi, startujące w zawo-

dach, również chcące rozpocząć aktywność 

fizyczną. 

Ukończyłam Uniwersytet Medyczny w Warsza-

wie oraz Uniwersytet Przyrodniczy w Pozna-

niu na kierunkach dietetycznych. Uzyskałam 

kwalifikacje trenerskie Polskiej Akademii Sportu. 

Posiadam szkolenia z zakresu prowadzenia za-

jęć typu Pump, Indoor Cycling lic A, stretching, 

zajęć grupowych, koncentracji i prawidłowego 

oddechu. Więcej możesz przeczytać na mojej 

stronie www.magdalenacieslak.pl




