Sekrety efektywnego modelowania
sylwetki — ¢wiczenia i nie tylko...

Kazda kobieta marzy o pieknej szczuptej sylwetce, ktéra doda jej atrakcyjnosci i pewnosci
siebie. Istnieje wiele sposobdw, ktére pozwolg ci pozbyc¢ sie zbednej tkanki ttuszczowe;j i
cellulitu, a dodatkowo ujedrnia twoja skore. Dzieki kilku prostym ¢wiczeniom, odpowiedniej
diecie i zabiegom mozesz w kroétkim czasie zyska¢ ksztattng figure. Poznaj najlepsze sposoby
na modelowanie sylwetki.

3 najlepsze ¢wiczenia na posladki

Zgrabna lekko zaokraglona pupa to ideat nie tylko kobiet, ale i mezczyzn. Kobiety szczegdlnie
zwracajg uwage na wyrzezbienie tej czesci ciata, poniewaz wyglagdajg wdéwczas szczegdlnie
seksownie w spodniach, leginsach, sukience czy w stroju kapielowym i czujg sie kobieco. Oto
trzy najlepsze ¢wiczenia na posladki.

1. Podnoszenie ndg w kleku podpartym

Jest to idealne ¢éwiczenie na posladki, ktére mozesz wykona¢ w domu i ktére nie obcigzy kolan.
Ukleknij na podtodze i podeprzyj sie na wyprostowanych ramionach, pamietajac, aby kolana
byty zgiete pod katem 90 stopni do podtoza. Plecy trzymaj wyprostowane; nie staraj sie ich
wyganiac¢ w tuk. Noge z ugietym kolanem unies$ tak, aby tworzyta z tutowiem jednag linie i trzymaj
j3 w tej pozycji przez 2-3 sekundy. Takie éwiczenia na posladki powtarzaj w 3 seriach 20 razy na
kazdg noge dla. Dla uzyskania lepszych efektdw mozesz zatozy¢ na kostki obcigzniki, ktore
zmuszg miesnie posladkdéw do wiekszego wysitku.

2. Glude brigde

Glude bridge to ¢wiczenia na posladki zdecydowanie mniej popularne niz standardowe
przysiady, jednak przynoszace o wiele lepsze efekty. Cwiczenie polega na wyproscie stawu
biodrowego, za co odpowiedzialne sg miesnie posladéw. Potdz sie na podtodze, ugnij nogi w
kolanach i rozstaw je na szeroko$¢ bioder, przyciggajgc stopy do posladkéw tak, aby cata stopa
byta oparta o podtoze. Napnij miesnie posladkow i brzucha, unie$é biodra do géry i wytrzymaj w
tej pozycji przez 3 sekundy, a nastepnie powtdrz okoto 15 razy w 3 seriach.

3. Martwy ciag

Martwy cigg to idealne ¢wiczenia na posladki, ktére aktywujg wszystkie miesnie ciata i przynosza



niezwykle zadowalajgce efekty. Dzieje sie tak, poniewaz wykonuje sie je z dodatkowym
obcigzeniem. Wiele pan objawia sie, ze wykonujac je, nabiorg zbyt duzej muskulatury. Jednak
pamietajmy, ze kobiecy organizm nie jest w stanie szybko i drastycznie zbudowac tkanki
miesniowej, poniewaz wytwarza zdecydowanie mniej testosteronu odpowiedzialnego za
przyrost masy miesniowej. Wykonywanie tego éwiczenia na posladki 2-3 razy w tygodniu
pozwoli ci wyrzezbi¢ miesnie posladkdw oraz inne partie ciata.

Ustaw stopy pod gryfem (drazkiem) sztangi tak, aby piszczele stykaty sie z nim i rozstaw stopy na
szerokosc¢ bioder. Nastepnie chwy¢ gryf na szerokosci nieco wiekszej niz szerokos¢ barkéw,
lekko ugnij kolana i skieruj miednice do dofu. Napnij miesnie grzbietu oraz posladkéw i
wyprostuj plecy, pamietajac, aby caty czas patrzec¢ przed siebie i nie schyla¢ gtowy — ma ona
stanowic linie prostg z kregostupem. Przenies ciezar ciata w dét i powoli wyprostuj miednice,
podnoszac sztange trzymang jak najblizej piszczeli. Cwiczenie wykonuj powoli i absolutnie nie
podrywaj sztangi. Aby wrdci¢ do pozycji wyjsciowej, wykonaj wszystkie powyzsze czynnosci w
odwrotnej kolejnosci — wypchnij miednice do tytu, powoli ugnij kolana, pamietajac, aby caty
czas prowadzi¢ sztange jak najblizej piszczeli. Miesnie rozluznij dopiero po odtozeniu sztangi na
ziemie.

Martwy cigg to niezwykle efektywnym ¢éwiczenie na posladki, jednak warto, abys za pierwszym
razem udata sie na sitownie. Tam doswiadczeni instruktorzy pokazg ci, jak poprawnie go
wykonywac i dobiorg odpowiednie dla ciebie obcigzenie, aby$ nie nabawita sie kontuzji.

Jak pozby¢ sie cellulitu na ramionach, brzuchu i
posladkach?

Nieestetyczny cellulit na ramionach, brzuchu i posladkach to zmora wiekszosci kobiet,

ktory pojawia sie i znika w roznych momentach zycia bez wzgledu na to, czy jesteSmy mtode,
szczupte czy niedawno urodzitysmy. Sg to podskérne zgrubienia skdry bedgce wynikiem
znieksztatcen tkanki ttuszczowej, ktére powstajg na skutek zaburzenia w odprowadzaniu toksyn
z organizmu. Przyczyn powstawania cellulitu moze by¢ wiele — od uwarunkowan genetycznych,
przez niskg aktywnos¢ fizyczng i nieprawidtows diete, az po stosowanie uzywek czy noszenie
zbyt obcistych ubran i chodzenie w szpilkach. Oto kilka sposobdw na to, jak pozby¢ sie cellulitu
na ramionach, brzuchu i posladkach.

Przede wszystkim dieta

Cellulit najczesciej kojarzony jest z nadwaga, choé czesto borykaja sie z nig takze szczupte osoby.
W wielu przypadkach odpowiedzialna za jego powstawanie jest zta diet. Uzywki, jedzenie ttuste i
petne weglowodandw czy produkty wysoko przetworzone skutkujg zwiekszeniem sie masy ciata



i gromadzeniem sie toksyn, czego efektem jest cellulit. Warzywa, owoce, produkty bogate w
biatko i btonnik spozywczy zaowocujg nie tylko zmniejszeniem masy ciata. Zawarte w nich
witaminy i mineraty oczyszczg organizm z toksyn i pomogg w walce z cellulitem.

Cwiczenia to koniecznos$¢

Niestety te kobiety, ktore borykajg sie z cellulitem, nie pozbeda sie go, jesli nie zwiekszg swojej
aktywnosci fizycznej. Jak pozby¢ sie cellulitu na ramionach, brzuchu i posladkach? Istnieje wiele
¢wiczen, ktére mozna wykona¢ zaréwno w domu, jak i na sitowni. Cwiczenia fizyczne pozwalaja
spali¢ zbedne kalorie, wzmocnic i zbudowac tkanke miesniowg oraz ujedrnic¢ skére. Jednoczesnie
procesy, ktore zachodzg podczas éwicze w organizmie, pozwalajg zwiekszy¢ metabolizm i
pozby¢ sie toksyn. Dlatego regularne ¢wiczenia potgczone z odpowiednia dietg to
najskuteczniejszy sposéb na walke z cellulitem.

Nawadniaj sie!

Jesli zastanawiasz sig, jak pozby¢ sie cellulitu na ramionach, brzuchu i posladkach, nie mozesz
pomingc tak istotnej kwestii, jakg jest odpowiednie nawadnianie organizmu. Woda stanowi
okoto 2/3 masy cztowieka i petni jedng z najwazniejszych funkcji w organizmie — bierze udziat
we wszystkich reakcjach biochemicznych i transportuje sktadniki odzywcze. Pozwala takze
usungc toksyny z organizmu oraz poprawia krazenie krwi i przeptyw limfy, dzieki czemu
zapobiega powstawaniu cellulitu. Jesli pijesz zbyt mato ptyndw, mozesz zauwazy¢ u siebie tzw.
cellulit wodny, ktory jest spowodowany zatrzymywaniem wody w organizmie. Pij, zatem jak
najwiecej czystej wody, do ktérej dodatkowo mozesz dodaé sok z wycisnietej cytryny.

Masaze na poprawe jedrnosci skory

Odpowiedzig na pytanie, jak pozby¢ sie cellulitu na ramionach, brzuchu i posladkach, jest
stosowanie masazu w tych miejscach, ktéry pobudzi krgzenie krwi i ujedrni skére. Odpowiedni
masaz, w potfgczeniu z dietg i ¢wiczeniami, to skuteczny sposdb, ktéry w krotkim czasie pozwoli
wyraznie zmniejszy¢ cellulit. Wystarczy, ze kupisz szorstkg rekawice do masazu lub szczotke z
twardym wtosiem i bedziesz masowaé nig skére ramion, posladkéw i brzucha okreznymi
ruchami. Masaz wykonuj pod prysznicem z dodatkiem zelu pod prysznic, a miejsca z widocznym
cellulitem naprzemiennie polewaj zimng i cieptg wodg, co dodatkowo pobudzi krgzenie i ujedrni
skore.

Peelingi i kosmetyki na cellulit

Dobrym sposobem, aby uskuteczni¢ swojg walke z cellulitem, moga okazad sie kosmetyki na
cellulit. Nie tylko mozesz siegna¢ po sprawdzone kremy, sera czy peelingi sprawdzonych marek,
ktore bez problemu dostaniesz w drogeriach. Jesli chcesz pozbyc sie cellulitu domowymi



sposobami, wystarczy, ze zmieszasz kawe mielong z oliwg z oliwek lub olejkiem do ciata i tak
przygotowany peeling bedziesz wcierata w miejsca z widoczng skérkg pomaranczowa. Zawarta
w kawie kofeina pomaga usprawnic krgzenie krwi oraz rozbic¢ ztogi ttuszczu, a dodatkowo
pieknie ztuszczy naskérek, dzieki czemu skéra bedzie gtadka i jedrna. Pamietaj jednak, ze
wszelkie kosmetyki i domowej roboty peelingi przyniosg oczekiwanie efekty tylko i wytgcznie,
jesli bedziesz stosowac je regularnie i bedg one stanowity uzupetnienie odpowiedniej diety i
¢wiczen, nie zas jedyna forme walki z cellulitem.

Dlaczego tyjemy? Poznaj 10
najwazniejszych powodow nadwagi i
otytosci!

Wiele oséb marzy o pieknej zdrowej sylwetce, ktérej obrazem jesteSmy nieustannie
bombardowani w telewizji, gazetach czy Internecie. Niektdrzy decyduja sie na restrykcyjne
diety, ktdre jednak przynosza chwilowy efekt, a zgubione kilogramy szybko wracajg czesto z
nadwyzka. Jeszcze inne osoby, mimo iz uwazajg, ze prowadzg zdrowy tryb zycia, nie mogg
zyska¢ wymarzonej figury. Zte nawyki zywieniowe, mato snu czy przerdzne choroby to tylko
niektdre przyczyny zbyt duzej masy ciata. Poznaj 10 najwazniejszych powoddéw nadwagi i
otytosci.

Wartosci odzywcze jedzenia

Dla nikogo nie powinno by¢ zaskoczeniem, ze nadprogramowe kilogramy majg swojg przyczyne
w nieprawidtowym odzywianiu sie. Spozywanie niewtfasciwych produktéw kilka razy dziennie,
nie tylko wtedy, gdy odczuwamy gtéd, to prosta droga do nadwagi i otytosci. Nie chodzi tu tylko
o ilosci jedzenia, ale w duzej mierze o to, co jemy.

W kazdej diecie, ktérej celem jest spalenie zbednego ttuszczu, wazna jest warto$é odzywcza
kazdego positku, a wiec dostarczanie organizmowi jak najwiekszej ilosci witamin i mineratéow
oraz sycgcego biatka i btonnika pokarmowego, ktére dajg uczucie sytosci na dtuzej. Dieta, w
ktdrej przewage stanowig chude miesa i ryby oraz warzywa i owoce z pewnoscig pozwoli
zachowac prawidtowg mase ciata. Dodatkowo wielu dietetykdw uwaza, ze w jednym positku nie
powinnismy tgczy¢ weglowodandw z ttuszczami oraz powinnismy unika¢ produktéw o wysokim
indeksie glikemicznym (1G), ktory sprzyja odktadaniu sie kalorii w postaci tkanki ttuszczowe;.



Dodatkowo produkty te powodujg nagty wyrzut insuliny do krwi oraz szybki jej spadek, a my w
krétkim czasie znowu czujemy gtdd.

Zta higiena positkow

Nie tylko spozywamy wysoko przetworzone jedzenie, ale i nie dbamy o odpowiednig higiene
positkdw. Naktadamy na talerz zbyt duze porcje i dojadamy je do ostatniego kesa, mimo ze
jestesmy juz najedzeni. Dodatkowo czesto spozywamy positki podczas ogladania telewizji czy
Internetu, przez co nie jesteSmy w stanie zauwazy¢ momentu, w ktérym nie powinnismy juz
wiecej jesc. Tak samo dzieje sie w przypadku jedzenia w pospiechu. Organizm dopiero po okoto
10 minutach od rozpoczecia jedzenia wysyta sygnat do mdzgu, ze jestem juz syci. Najlepiej,
zatem zmienié talerze na mniejsze, jes¢ powoli i w ciszy oraz doktadnie przezuwaé positki, aby
zapobiegac¢ powstawaniu nadwagi i otytosci.

Nadmiar cukru

Cukier stanowi jedng z najbardziej szkodliwych substancji obok narkotykéw, alkoholu i
papieroséw. Cukry, czyli weglowodany, powodujg, nagty zastrzyk insuliny do krwi, co sprawia, ze
nie tylko szybko znowu poczujemy gtéd, ale i najpewniej bedziemy znowu chcieli siegnac po
cukier. Weglowodany znajdujg sie gtéwnie w pieczywie biatym, ale i w makaronach i wszelkich
produktach powstatych z maki pszennej, a takze w stodyczach i dostadzanych napojach
gazowanych. Pamietajmy jednak, ze jest on dodawany niemal do kazdego produktu: wedlin,
jogurtow (nawet tych light) czy sokdw owocowych, aby polepszy¢ ich smak. Najlepiej, jesli
siegniemy po zdrowe Zrodto weglowodandéw, jakim sg owoce, ktére zwierajg proste i tatwo
przyswajalne przez nasz organizm cukry, a przy tym sg mato kaloryczne.

Nieodpowiednie napoje

Nie tylko jedzenie powoduje nadwage i otytosé. Tyjemy takze od napojéw, ktére spozywamy do
positkdow lub w ciggu dnia. Kolorowe napoje gazowane i bardzo popularne energy drinki
zawierajg duzg dawke pustych kalorii i niezdrowych cukréow, ktére sg odpowiedzialne za tycie.
Warto takze zwréci¢ uwage na etykiety sokdéw owocowych, ktére najczesciej sg mocno
dostadzane. Dlatego nawet, jesli mamy wrazenie, ze sg one zdrowe, gdy spozywamy je w zbyt
duzej ilosci, mogg znaczgco przyczyniac sie do powstawania nadwagi i otytosci. Najlepiej zatem
pi¢ duzg ilos¢ wody (okoto 2,5 litra dziennie) oraz niestodzong herbate i kawe.

Brak ruchu



Cztowiek jest stworzony do aktywnosci fizycznej. Jednak postep cywilizacyjny sprawit, ze coraz
czesciej przesiadujemy w domu przed laptopem czy telewizorem, przemieszczamy sie
samochodami lub $rodkami komunikacji miejskiej, zamiast rowerem lub piechotg, a do tego
dochodzg dtugie godziny siedzenia w pracy. Zmeczeni nadmiarem obowigzkéw stuzbowych i
rodzinnych oraz pedzgcym trybem zycia nie mamy ani czasu, ani ochoty na jakgkolwiek
aktywnos¢ fizyczng. Ruch, zwtaszcza ten na Swiezym powietrzu, pozwala spali¢ zbedne kalorie,
zwieksza metabolizm oraz powoduje wydzielanie sie hormondw szczescia endorfin. Ponadto
zdrowa dawka ruchu z pewnoscig ufatwi nam zasypianie.

Choroby

Nadwaga i otytos¢ mogg miec inne przyczyny niz zta dieta, niewystarczajgca ilos¢ ruchu czy mato
snu. Czesto nadprogramowe kilogramy moga mie¢ podtoze genetyczne lub wynikaé z choréb
nabytych. Jesli zauwazymy wzrost masy ciata mimo prowadzenia zdrowego i aktywnego trybu
zycia, powinnysmy sie przebadaé. Choroby, ktére powodujg tycie to m.in.:

e niedoczynnosc tarczycy i Hashimoto;
e wielotorbielowatos¢ jajnikéw;
e zespot Cushinga;

e choroby genetyczne np.: zesp6t Bardeta-Biedla, zesp6t Carpentera, zespdt Pradera-

Williego, zesp6t Downa;
e cukrzyca typu 2;
e hipercholesterolemia (wysoki cholesterol);

e choroby serca (niewydolnos$¢ serca, choroba niedokrwienna);

e zwyrodnienie stawow i kregostupa.

Stres

Szybki tryb zycia, presja spoteczna zwigzana z osigganiem wysokich wynikéw zawodowych i
odpowiedniego statusu spotecznego, niedoscignione wzorce pieknej sylwetki oraz trudne
sytuacje zyciowe sg gtéwng przyczyng stresu. Stres powoduje zwiekszanie wydzielania sie
hormonu stresu kortyzolu oraz adrenaliny i noradrenaliny, ktére sg odpowiedzialne miedzy
innymi za rozregulowanie funkcjonowania organizmu, zburzenia faknienia czy problemami ze


https://www.medme.pl/choroby/zespol-pradera-williego,567.html
https://www.medme.pl/choroby/zespol-pradera-williego,567.html
https://dimedic.eu/pl/wiedza/choroby-ukladu-krazenia
https://dimedic.eu/pl/wiedza/niewydolnosc-serca
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/hormony/kreci-nas-adrenalina-jak-dziala-epinefryna_42267.html

snem, ktére prowadzg do zwiekszenia masy ciata. Dodatkowo osoby zestresowane czesciej
siegajg po jedzenie, prébujac zajesé swoje smutki (jedzenie emocjonalne), a takze uciekajg w
uzywki takie jak alkohol, co w konsekwencji prowadzi do nadwagi i otytosci.

Uzywki

Kolorowe stodkie drinki na spotykaniu ze znajomymi, lampka wina do obiadu czy kufel piwa po
sterujgcym dniu w pracy w ogromnej mierze przyczyniajg sie do powstawania nadwagi i otytosci.
Alkohol oczywiscie jest dla ludzi, jednak powinnismy spozywa¢ go z umiarem. Zawiera on tzw.
puste kalorie, ktére sg dostarczane do organizmu, ale nie posiadajg zbyt wielu wartosci
odzywczych. W trakcie spozywania alkoholu dodatkowo siegamy po niezdrowe przekaski takie
jak chipsy, paluszki czy fast foody. Alkohol spozywany w duzej ilosci nie tylko wywotuje gtdd,
ktérego nie kontrolujemy i szybko go zaspokajajmy, ale i spowalnia trawienie. Co wiecej, alkohol
to trucizna, dlatego nasz organizm metabolizuje go w pierwszej kolejnosci. Dlatego kalorie
dostarczane z jedzeniem podczas picia alkoholu czesto odktadajg sie w formie tkanki ttuszczowej
i prowadza do wzrostu masy ciata oraz do bardzo niebezpiecznej dla zdrowia otytosci brzuszne;j.

Za mato snu

Sen jest bardzo istotny w codziennym zyciu kazdego z nas — nie tylko pomaga zregenerowac
sity, ale i reguluje funkcjonowanie catego organizmu. Dorosty cztowiek powinien spa¢ okoto 7-8
godzin na dobe. Jesli natomiast przesypiamy mniej niz 6 godzin, sprzyja to tyciu. Wyzszy
wskaznik BMI (Body Mass Index), a co za tym idzie problemy z nadwagg i otytoscig, moze by¢
spowodowany zbyt matg iloscig snu i zaburzonym wydzielaniem leptyny i greliny, ktére
odpowiadajg za zwiekszenie apetytu i zaburzenia zwiane z odczuwaniem sytosci. Zdecydowanie
tez powinnismy unikac przed snem wpatrywania sie w ekran laptopow i samrtfonow,
emitujgcych niebieskie switato, ktdre stanowi potwierdzone zrédto problemdw z zasnieciem.

Wiek

Nadwaga i otytos¢ majg takze silny zwigzek z wiekiem. Mfody organizm potrzebuje duzo energii
do wzrostu, dlatego dzieci i mtodziez mogg pozwoli¢ sobie na wiekszg ilos¢ jedzenia, o ile bedzie
ono petnowartosciowe. Po 20 roku zycia mtodzi dorosli czesto wyprowadzajg sie z domu, a ich
diete stanowig wysoko przetworzone produkty i fast foody, a nocne imprezy zakrapiane
alkoholem dostarczajg wielu kalorii i zaburzajg rytm snu. Wszystko to razem powoduje szybkie
przybieranie na wadze. Po 30 roku zycia metabolizm nieco spowalnia, jednak gtdwna przyczyna
tycia najczesciej jest nadmiar obowigzkdw zawodowych i rodzinnych, takich jak robienie kariery
czy wychowywanie dzieci, co sprawia, ze mamy mniej czasu na aktywnos¢ fizyczng i dbanie o
odpowiednig higiene jedzenia. Po 40-tce metabolizm wyraznie juz zwalnia, co odbija sie na



wadze, z kolei po 50-tce przychodzi czas menopauzy i andropauzy, ktére zwigzane sg ze
zmianami w gospodarce hormonalnej, przez co tatwiej nam przytyé. Dlatego tez w kazdej
dekadzie naszego zycia, aby zachowac prawidtowg mase ciata i cieszy¢ sie zdrowiem na dtuzej,
powinnismy uwazniej dobieraé produkty spozywcze w naszej diecie oraz zawsze znalez¢ czas na
aktywnos¢ fizyczng i odpowiednig ilos¢ snu.



