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Spis tresci

Gotowa na piekno

Wstep 9
O autorach 10

Przeczytaj, zanim zaczniesz trening

Czym jest fitness?
Styl zycia = Bycfit « Brak ograniczeh = Na zdrowie!  Kreatywnosé
« Komfort bycia sobg = Fit? Naturalnie!

Dla kogo jest ta ksigzka? 18

Pasja = Fakt = Cel = Nie tylko dla laikbw = Przeciwwskazania
 Inspiracje = Odpowiedzi = Domowy trener

Fitness okiem trenera 23

Charakterystyka aktywnego stylu zycia = Zdrowie psychiczne
 Eliksir mfodosci = Kalos cagathos  Trening w zyciu codziennym
« Cwiczenia i $wiadomo$¢ wiasnego ciata

Motywacja to podstawa 27

Motywacja = Z wewnatrz i z zewnatrz = Wsparcie = Zmiany
e Proby i btedy < Technika SMART

Sprzet i stréj do treningu 30

Otoczenie < Pitka, guma, hantle = Buty < Stroj do ¢wiczen

Podstawowe zasady treningu 33

Badania = Wybor odpowiednich aktywnosci « Rozgrzewka

= Stopniowanie wysitku < Trening zasadniczy = Ostroznie z aerobikiem
« Zakonhczenie treningu = Zakwasy a mikrourazy = Jedzenie a trening

« Kiedy odpusci¢ = Umiar = Najczesciej popetniane btedy « Zagrozenia

Fitness w walce z nadwagg 42
Swiadomos¢  Krok po kroku = Odchudzanie a odtuszczanie

Katalog ¢éwiczen

Trening funkcjonalny 47
Nogi i po$ladki 49
Przysiady = Unoszenia nog (lifty) « Wznosy bioder = Wypady < Inne

Brzuch 59
,,Brzuszki" e Inne
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Cwiczenia koordynacyjne 65

Cwiczenia wielostawowe 71
Podpory = Pompki < Inne

Grzbiet 79

Cwiczenia na sitowni 82
Biceps = Triceps < Barki  Klatka piersiowa =« Nogi = Grzbiet = Migsnie
brzucha

Relaksacja i stretching 101

Podstawowe zasady stretchingu e Rozcigganie miesni okolic biodrowych
= Rozcigganie mie$ni n6g = Rozcigganie ramion, obreczy barkowej,
klatki piersiowej = Cwiczenia angazujace wiele partii miesniowych

< Rozcigganie miesni grzbietu, brzucha i szyi

tap kondycje i zrzucaj kilogramy!

Spalaj thuszcz! 121
Kontrola tetna = Trening aerobowy dla poczatkujgcych

Interwaly 124

Trening aerobowy a aerobik 126
Kiedy wybrac aerobik?

Programy treningowe

Dekalog treningowy 135

Aktywna w biurze 137
Od czego zaczaé? e Dlaczego warto ¢wiczy¢ w biurze?  Cwiczenia

Debiutantka na sitowni 141
Trening obwodowy

Zapomnij o bolu plecow 143
Cwiczenia = Nadwaga a bole plecow

Plaski brzuch 146
Zalecany trening

Bez cellulitu 148
Walka ze ,skorkg pomaranczy”

Gimnastyka seniora 150

Cwiczenia

Znaczenie réwnowagi - trening ogélnorozwojowy 152
Ksztattowanie sylwetki



Spis tresci
Testy sprawdzajgce )
Sprawdz swojg kondycje 155 154-159
Odzywianie
Racjonalna dieta 161 160-173

Dieta redukujgca tkanke ttuszczowg 164
Tygodniowe menu dla kobiety o wadze okoto 60 kg 166
Kilka fitnessowych przepiséw kulinarnych 169

To wszystko mity

Mit 1: Od éwiczen na sitowni kobietom nadmiernie 174-185
rosng miesnie 176

Mit 2: Im wiecej robimy ,brzuszkéw”, tym szybciej spalimy
tkanke tluszczowg na brzuchu 177

Mit 3: Im bardziej sie zmeczymy i spocimy, tym wiecej
spalimy ttuszczu 178

Mit 4: Jesli raz ztamiemy diete, nie ma sensu jej
kontynuowaé¢ 179

Mit 5: Nie wolno je$¢ po godzinie 18 180

Mit 6: Jesli éwiczymy, to mozemy je$¢, co chcemy 182
Mit 7: Zeby schudna¢, musimy liczy¢ kalorie 183

Mit 8: Najlepsza dieta to owoce lub glodéwka 184

Artykuty ekspertow
Krzysztofl. Filipiak 186-205
Dlaczego warto by¢ fit? Punkt widzenia kardiologa 187

Ewa Dec-Fiiatow

Dieta na zdrowie, czyli wptyw odzywiania

i aktywnosci fizycznej na kondycje psychofizyczng
cztowieka 192

Dr hab. Ewa Kozdron

Aktywnos$¢ ruchowa w procesie pomysinego starzenia 199

Stowniczek
206-208



