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FAKTY i MITY
treningu sitowego dla kobiet

Kazda kobieta dba o siebie i chce dobrze wygladac. Chce czuc sie dobrze sama ze sobg, tryska¢ energig i by¢
okazem zdrowia. Wbrew pozorom sitownia jest idealnym miejscem dla kazdej kobiety, ktéra chce poprawié
wyglad albo po prostu by¢ aktywng fizycznie. Trening sitowy pieknie rzezbi ciato i zwieksza kondycje bez
wzgledu na wiek — korzysci z sitowni odczuje 18-latka i 65-latka!

Wsréd kobiet panuje powszechne przekonanie, ze najlepszym wysitkiem
fizycznym jest wysitek aerobowy (tlenowy). Stad tez, Panie odwiedzajgce
sitownie najczesciej wylewajg poty na biezniach mechanicznych, rowerkach
stacjonarnych czy orbitrekach. Tymczasem zdecydowanie lepsze efekty daje
trening sitowy. Wystarczy schyli¢ sie po sztangielki i przenie$¢ swéj trening na
wyzszy poziom!

Ze wzgledu na wykorzystanie takich przyrzadéw jak sztangle, sztangielki,
skomplikowane maszyny, wiekszos¢ kobiet boi sie treningu sitowego sgdzac,
ze wymaga on ogromnej sity. A przeciez trening sitowy to np. przysiady,
wykroki czy rozpietki, ktdre powinny by¢ podstawg ¢wiczen kazdej kobiety.
Wykorzystanie przy tym obcigzen zewnetrznych skutecznie pozwala spali¢
tkanke ttuszczowg jednoczesnie rzezbigc sylwetke.

MIT nr 1: Bede wygladata jak facet

Obawa przed przybraniem meskiej sylwetki jest najczestszym argumentem skutecznie zniechecajgcym Panie do
podjecia treningu sitowego. Tymczasem uktad hormonalny kobiet nie pozwala na duze przyrosty masy
miesniowej, czym dzieki testosteronowi szczycy sie mezczyzni. Zenski organizm produkuje go po prostu zbyt
mato. Nie nalezy sie zatem obawiac, ze ramiona czy uda stang sie nagle potezne i rozbudowane. Wykonywanie
nawet najprostszych ¢wiczen sitowych wysmukla i rzezbi sylwetke, czynigc jg jeszcze bardziej atrakcyjng!

MIT nr 2: Trening sitowy nie spala tkanki ttuszczowej

To nie jest prawda! Podczas jednej intensywnej sesji treningu siftowego mozna spali¢ nawet 800 kalorii! Kiedy
spalamy wiecej niz zjadamy (czyli mamy ujemny bilans energetyczny) organizm wykorzystuje nadmiar tkanki
ttuszczowej. Oznacza to, ze trening sitowy potgczony z odpowiednim odzywianiem jest skuteczniejszy od dtugich
monotonnych treningdw areobowych. Dodatkowo wykorzystanie ciezaru zewnetrznego zmusza miesnie do
intensywniejszej pracy, co z kolei pieknie modeluje sylwetke. Jednym stowem, trening sitowy nie tylko pozwala
schudnag, ale i wyrzezbic ciato.
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MIT nr 3: Cwiczenia sitowe sa niebezpieczne, mozna uszkodzi¢ sobie kolana oraz plecy
Trening sitowy jest w petni bezpieczny. Kluczowa jest wspoétpraca z trenerem personalnym, ktdry nauczy jak
poprawnie wykonac poszczegdlne ¢wiczenia i jak dobra¢ odpowiednie obcigzenie.

MIT nr 4: Jestem za staba na trening sitowy

Nie od razu Rzym zbudowano! Trening na sitowni to réwniez proces metamorfozy sylwetki. Zaczyna sie od
najprostszych ¢wiczen z ciezarem wtasnego ciata. Idealnym narzedziem na start sg taSmy TRX. Nastepnie
stopniowo wiacza sie proste ¢wiczenia na maszynach z wykorzystaniem poczatkowo matych, a nastepnie
stopniowo coraz to wiekszych obcigzen. Tempo i rodzaj zmian zawsze mozna dostosowac do swoich mozliwosci i
potrzeb. Po 2-3 miesigcach mozna juz spokojnie sprébowac kilku ¢wiczen ze sztangielkami.

MIT nr 5: Trening sitowy mnie spowolni

Wiele kobiet regularnie uprawiajacych bieganie obawia sie, ze wtaczajac trening sitowy do swoich planéw
treningowych stang sie wolniejsze. Nic bardziej mylnego! Ze wzgledu na brak duzych przyrostéw masy
miesniowej, ¢wiczenia sitowe nie mogg wptynac na zwinnosé i szybkosé! Wrecz przeciwnie, dzieki wzmocnionym

miesniom cztowiek szybciej biega i odczuwa mniejsze zmeczenie.

Jakie sg FAKTY?
Dlaczego koniecznie trzeba wigczy¢ trening sitowy?

Trening sitowy jest doskonatym sposobem na redukcje tkanki ttuszczowej i ujedrnienie skéry,
Trening sifowy wzmacnia miesnie, przez co poprawia kobiecg rzezbe sylwetki,

Trening z obcigzeniem zewnetrznym przyspiesza przemiane materii,

Trening sitowy skutecznie zmniejsza poziom stresu,

Trening sitowy poprawia samopoczucie,

IR L T o

| wreszcie, kobiety trenujgce na sitowni czujg sie bardziej pewne siebie.

Aby uzyskac najlepsze efekty, ¢wiczenia nalezy wykonywaé na wszystkie partie miesniowe regularnie trzy razy
w tygodniu.
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Wiecej informacji o Carolina Medical Center w Warszawie na www.carolina.pl

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita NiedZwiecka

tel.: 885 990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl
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Informacje o specjaliscie

Dorian tomzia — trener personalny, dyplomowany trener przygotowania motorycznego, instruktor
kulturystyki i dietetyk sportowy. Dorian jest cztonkiem Akademii Triathlonu, specjalizuje sie
w sportach wytrzymatosciowych i sportach sylwetkowych. W Carolina Medical Center wraz z
zespotem najlepszych lekarzy i fizjoterapeutdw prowadzi treningi personalne w oparciu o najnowszg
wiedze medyczng i sportowa.

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placéwka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu i prewenc;ji
urazow uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistow ortopedii, neurochirurgii, chirurgii dzieciece;j,
reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng — catodobowe ambulatorium urazowe,
konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania
biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komitetu
Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placéwka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie Pitkarskg (UEFA) do
sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska wyrdznita jg
tytutem FIFA Medical Clinic of Excellence.

Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED — lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.

Wiecej informacji o Carolina Medical Center mozna znalez¢ na www.carolina.pl
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