Ile czasu przed Slubem potrzebujemy

by wréci¢ do formy? — To kwestie in-
dywidualne — przyznaje Gargas. - Ale
przyjmijmy, ze $rednio trwa to od trzech
do szeéciu miesiecy — dodaje trener.
Od czego zatem powinni$émy zaczaé¢ by

zrealizowa¢ plan naprawczy?

Najlepiej zwréci¢ sie o pomoc do spec-
jalistéw pracujacych w dobrych klubach
fitness & wellness. Wybierz klub, ktéry
oferuje sprzet, ktéry pomoze Ci osiagnaé
zamierzone cele. Ja na co dzien wykorzystu-
je aplikacje MyWellness i urzadzenia z linii
Artis, prestizowej marki Technogym. Dzieki
ich rozwigzaniom otrzymasz szczegdélowy
plan treningowy i dietetyczny, do ktérego
masz dostep w kazdej chwili i w kazdym
miejscu z dodatkows wizualizacja poprawnej
techniki wykonywanego ¢wiczenia. Takie
rozwigzanie pozwala swobodnie trenowaé
takze w domu przy wsparciu trenera, moni-
torowac wlasne postepy —opowiada Gargas —
Jezeli od poczatku wybierasz trening w domu
wykorzystaj sprzet do tego przeznaczony.
Ja polecam pitki Wellness Ball, atlas UNICA
lub biezni¢ MyRun, ktéra przypilnuje

PAN MEODY W ZYCIOWE] FORMIE

Przed tobg jedno z najwainiejszych wydarzen ever. Przydatoby
sie, zeby forma fizyczna tez byta bliska ,,zyciowki”, co? Zajezdzasz
sie wiec, ale nie tedy droga. Nie chodzi o to, zeby z nicnierobienia
przejs¢ do szesciu treningow tygodniowo, tylko zeby odpowiednio
dobra¢ narzedzia i metody treningowe. O “planie naprawczym
przed slubem w kilku stowach trener personalny Mateusz Gargas
i fizjoterapeuta Kamil Klupinski.

”

prawidtowej techniki biegu, ma bardzo
wysokie parametry i przy okazji $wietnie si¢
prezentuje w salonie. Oczywiscie wazne jest,

zeby ¢wiczy¢ regularnie.

A co z kontuzjami? Jak sobie z nimi radzi¢

by nie wypas¢ z planu treningowego?

Podczas trenowania trzeba pamietaé oczy-
wiscie o rozcigganiu i poprawnej technice
wykonywanych ¢wiczen — dodaje Kamil
Klupinski, fizjoterapeuta.

Jesli zalezy Ci na zdrowiu i dobrej kondycji
warto wiedzie¢ o naturalnych metodach
regeneracji i stymulacji tkanek. Ja osobiscie
w swojej pracy wykorzystuje urzadzenia
do endermologie. Ostatnia nowos¢ to
urzadzenie Alliance, francuskiej marki LPG.

Pewnie slyszeliscie od dziewczyn o tym,

Mateusz Gargas
Trener personalny
ARTTIS Wellness Club
Warszawa

www.artisclub.pl

ze super usuwa cellulit, ujedrnia skére,
wyszczupla, etc. Ot6z nie tylko. Pierwotnie
ta technologia miata przeznaczenie wiasnie
fizjoterapeutyczne. Jej tworca Louis Paul
Guitay, po wypadku motocyklowym poddany
zostal wielomiesigcznej rehabilitacji polega-
jacej na recznych masazach i wtedy wymyslit
technologie, ktéra pozwala na mechanosty-
mulacj¢ nawet trudnodostepnych miejsc.
Drzisiaj to jedno z najlepszych narzedzi
fizjoterapeutycznych, ktore efektywnie mo-
bilizuja tkanki poprawiajac ich sprawno$¢
funkcjonalng, redukuja sztywnos¢ wokot
stawow, skutecznie zwigkszaja zakres ruchéw
i ulatwiaja rehabilitacje pourazowa — pod-
kresla Kamil Klupiriski.

Zabiegi endermologie zmniejszaja skurcze
mieéni, przyspieszaja gojenie, redukuja bol
i zapobiegajg zwidknieniom. To doskonate
wsparcie kazdego wysitku fizycznego jako

skladowa odnowy biologicznej, w celu

przygotowania migéni oraz regeneracji
po aktywnosci fizycznej.
Kamil Klupinski
Fizjoterapeuta
Velvet Clinic
Lodz

www.velvetclinic.eu
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