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ABATA

ta to bardzo popularny model treningowy, ktéry
ala na skuteczng redukcje tkanki ttuszczowej i
niesienie wydolnosci organizmu. Aby trening
=ty dawat zamierzone efekty, musi by¢ wtasciwie
== >prowadzony i spetnia¢ odpowiednie kryteria. Czyli
~ing interwatowy w systemie 20 sekund pracy z
Xsymalng intensywnoscig, 10 sekund przerwy,
"ytarzane przez 4 minuty, czyli osiem rund ¢wiczen.
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Jak ¢éwiczyc?

Pamietaj przede wszystkim o rozgrzewce trwajgcej ok.
10-15 minut. Przygotuje to ciato do intensywnego (

wysitku, rozgrzewajgc stawy i miesnie, jak i zminimalizuje
ryzyko kontuzji. Przyda sie rowniez stoper, ktory odmierzy (
czas. Najbardziej efektywnie pracuje sie z pulsometrem, Y (
ktory daje petny poglad na intensywnos¢ pracy. Jesli nie
masz takiego sprzetu, mozesz to zrobic intuicyjnie,
pracujgc na maksimum mozliwosci. Serce bije wéwczas
bardzo szybko, nie jest sie w stanie mowic i ledwo tapie sie
oddech. Po treningu zalecane sg ¢wiczenia
rozciggajace, trwajgce ok. 5 minut. Pozwolg one
organizmowi wroci¢ do prawidtowego oddechu i tetna.
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@ Efekt regularnych treningow:

 Spalenie ok. 60 kcal w
ciggu 4 minut.

04 &
* Przyspieszone spalanie
tkanki ttuszczowe;.

AN
02-1 03 3y
Wieksza wytrzymatosc.

* Wptyw na ogodlny
wyglad sylwetki -
¢wiczenie i rzezbienie
catego ciata.
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* Poprawa wydolnosci

tlenowej (ok. 10-14%) i

* Poprawa samopoczucia
beztlenowej (ok. 28%).




Przykiady ¢wiczen \
* przysiad-wyskok,
* padnij-powstan,
* bieg w podporze,
 skoki na skakance, j l
+ pajacyki,

* pompki, \

* bieg bokserski, \

* wykroki z wyskokiem
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+10,000

Krokéw dziennie - taki Wy5| ma zapewniac zdrowie, pomagac w
odchudzaniu i
polepszac samopoczucie. Teoria 10 tysiecy krokéw dziennie ma wielu
zwolennikow, a dzis w erze smartfondw i aplikacji do liczenia krokéw
bardzo tatwo wprowadzi¢ jg w zycie.
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Ztoty standard 10 tys. krokéw dziennie odchodzi
_ w zapomnienie? Naukowcy wykazali, ze do
E]. dtugiego zycia w zdrowiu, wystarczy robic ich
N zdecydowanie mniej, cho¢ oczywiscie warto
ruszac sie jak najwiecej. Dowiedz sie, jakie jest
niezbedne ,krokowe” minimum i co robi¢, aby
spacery przynosity, jak najwiecej korzysci dla
Ciata i umystu. Chodzenie wydaje sie najprostszg
i najzwyklejszg czynnoscig na swiecie. Jednak,
jak sie okazuje dla osoby pracujgcej na co dzien
przy biurku, w szczegdlnosci w dobie pracy
zdalnej, staje sie coraz rzadszg aktywnoscia.
Czesto robimy nie wiecej niz 2700 krokow
dziennie, co dostownie
skraca nam zycie.
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Aby sprawdzic ile krokow nalezy
robi¢ dziennie i w jakim tempie,
warto skorzystac z internetowych
kalkulatorow. Wskazg one ile

kalorii spalimy poruszajgc sie w @
okreslonym tempie i czasie, przy )
uwzglednieniu naszej wagi. =IF
[©) /

Znajac takie dane bez trudu dobierzemy
liczbe krokéw do swoich mozliwosci oraz
czasu, ktérym dysponujemy w tygodniu,

badz w weekend oraz do zamierzonego celu. \
Codzienne spacery mozna wliczy¢ do
zalecanych tygodniowo 150 minut /

umiarkowanej aktywnosci fizycznej.



10, 000 krokow w praktyce:

01

* Po obiedzie wyjdz na
spacer, aby spalic kalorie
ze zjedzonego

dania.

04

* Korzystaj ze schoddéw
zamiast
jezdzi¢ winda.

02

* Chodz na dtugie spacery
z np. psem lub
przyjaciotmi.

05

* Wracajac z szkoty nie
pisz do
rodzicow aby Cie odebrali -
idZ pieszo.

03

* Rb6b zakupy w sklepach
zamiast
przez internet.

06

- Sciggnij aplikacje z
krokomierzem - policzy
kazdy twoj krok, musisz

tylko nosic¢ ze sobg telefon.
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