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Darmowe materiatly dodatkowe

Chcg, abys$ wyciagnatl z lektury tej ksigzki jak najwigcej korzysci, dlate-
go przygotowalem pakiet darmowych materiatéw dodatkowych, ktére ci
w tym pomoga. Znajdziesz w nich:

» Nagrania wideo prezentujace proces wykonywania kazdego z ¢wiczen
we wszystkich wariantach umozliwiajagcych modyfikowanie poziomu
wyzwania.

 Starannie zaprojektowane plany treningowe dostepne w formatach
PDF oraz Excel.

« Comiesieczny newsletter ze wskazoéwkami, ktére pomoga ci podczas
podrdzy ku dobremu zdrowiu i sprawno$ci fizyczne;.

By zdoby¢ natychmiastowy dostep do darmowych materiatow,
odwiedz strone:
www.sixminutefitness.com/corebonus

Jesli masz jakies pytania lub napotkasz trudnosci
podczas wykonywania ktdrego$ z ¢wiczen,
wystarczy, ze napiszesz do mnie na adres
jonathan@sixminutefitness.com
Zrobig wszystko, co w mojej mocy, by ci pomoc!
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Wstep

Prawdopodobnie styszales juz, jak wazne jest posiadanie silnego core, czyli
miesni glebokich tulowia. Rzeczywiscie, coraz wiecej materialéw nauko-
wych sugeruje, ze silny core jest niezbedny dla oséb w kazdym wieku i na
dowolnym poziomie sprawnosci fizycznej, a takze, ze z jego posiadania
plyna niezliczone korzysci'.
Mocny core moze:
« pomoc cizadbac o lepsza rownowage i prawidlowa postawe, dzieki cze-
mu zachowasz site i pewno$¢ siebie do p6znej starosci;
» zapewni¢ ulge od bolu plecéw lub kolan oraz ochroni¢ twoje stawy
przed problemami zwigzanymi z nadmierng eksploatacja;
 zapobiec urazom zwigzanym z ¢wiczeniami lub pracg oraz utatwi¢ wy-
konywanie codziennych zaje¢;
« pomoc w uzyskaniu lepszych wynikéw sportowych.

Krétko mdéwigc, migénie glebokie tulowia sg niezbedne do wykonywa-
nia niemal kazdej czynnosci, poniewaz nalezy uznac je za podstawe, ktora
umozliwia ci siedzenie, stanie, skrecanie, zginanie, podnoszenie, chodze-
nie, bieganie i skakanie.

To oczywiste, ze powiniene$ zadbac o site miesni gtebokich. A co, gdy-
bym pokazat ci, jak zrobi¢ to szybciej, niz kiedykolwiek uwazates za moz-
liwe? Co, gdybym zademonstrowal ci naukowy, sprawdzony w praktyce
sposob, ktéry zajmie ci jedynie 6 minut dziennie - i ktérego rezultaty
mogltbys dostrzec juz po 15 dniach?

Znajdziesz tu prosta nauke, ktéra pomoze ci zbudowac¢ silny core
szybko, bezpiecznie i skutecznie, z uzyciem niewielkiej ilosci sprzetu
(lub w ogdle bez niego). Niezaleznie od wieku, wagi, kondycji fizycznej
lub sytuacji finansowej po przeczytaniu tej ksigzki poczujesz, ze mozesz
zmieni¢ swoje cialo i zycie.
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Dlaczego moge ci poméc?

Nazywam si¢ dr Jonathan Su, jestem fizjoterapeuta, specjalistg od fitnessu
i autorem bestsellerowej ksiazki 6-minute Fitness at 60+.

W trakcie mojej kariery przeczytalem tysigce stron publikacji nauko-
wych i wypréobowatem niemal wszystkie metody leczenia, techniki oraz
programy ¢wiczen, jakie tylko mozesz sobie wyobrazic.

Jestem nawet wspotautorem podrecznika klinicznego Netter’s Ortho-
paedic Clinical Examination, z ktérego pracownicy stuzby zdrowia uczg sie,
jak rozpoznawac ileczy¢ dysfunkgcje fizyczne.

W tym momencie moge z pelnym przekonaniem stwierdzi¢, ze cho¢
nie wiem wszystkiego, to wiem, co dziala, a co nie.

Oto, czego sie dowiesz

« Poznasz migénie, ktére sktadajg si¢ na core i dowiesz sig, dlaczego
do ich rozwoju nalezy podejs¢ inaczej niz do tradycyjnego treningu
sitowego.

« Dowiesz si¢, dlaczego nadmierne poleganie na brzuszkach, spieciach
i innych ¢wiczeniach wymuszajacych zginanie si¢ do przodu moze
przynies$¢ wiecej szkody niz pozytku.

o Poznasz warto$¢ technik $wiadomosci oraz napinania korpusu
podczas ¢wiczen mieéni glebokich i wykonywania wigkszosci co-
dziennych ruchow. Dowiesz si¢ rowniez, jakie proste kroki nalezy
wykona¢, by opanowac¢ obie techniki.

» Nauczysz si¢ 25 najbardziej skutecznych ¢wiczen, ktére mozna wyko-
nywa¢ w domu z pomocg niewielkiej ilosci sprzetu lub bez niego, w wa-
riantach dostosowanych do kazdego poziomu sprawnosci fizycznej.

» Przeczytasz o treningach ukierunkowanych na osiagganie konkretnych
celéw, takich jak poprawa postawy lub réwnowagi, tagodzenie bolu —
i nie tylko.

Wyobraz sobie, ze kazdego ranka budzisz si¢ podekscytowany, ponie-

waz wiesz, ze twoje cialo wreszcie zaczelo z tobg wspotpracowaé. Wy-
obraz sobie, ze czujesz si¢ bardziej sprawny i pewny sity swojego ciala,

12 TRENING CORE - 6-MINUTOWE CWICZENIA NA SILNY KORPUS



jeste$ gotowy zajac sie tym, co pragniesz robi¢ w zyciu. To wszystko znaj-
duje si¢ w twoim zasiggu - i mozesz to schwyci¢ z wigkszg tatwoscia, niz
podejrzewasz.

Wybér éwiczen i planéw treningowych

Opracowujgc ¢wiczenia i treningi opisane w tej ksigzce, skupilem si¢ na
duzej elastycznosci i szerokiej gamie wariantéw, by dopasowac je do po-
trzeb niemal kazdego cztowieka.

Jesli jeste$s nowicjuszem w dziedzinie wzmacniania mie$ni glebokich,
wracasz do ¢wiczen po dlugiej przerwie albo po prostu czujesz, ze po-
winienes$ odswiezy¢ sobie podstawowe techniki, sugeruje, bys doktadnie
przestudiowal czes¢ 2 tej ksigzki. Pomoze ci ona zrozumie¢ i zastosowaé
w praktyce techniki §wiadomosci oraz napinania korpusu, ktére s3 nie-
zbedne podczas wykonywania ¢wiczen wzmacniajacych migénie glebokie
i wiekszosci codziennych ruchow.

Jesli masz juz doswiadczenie z ¢wiczeniami wzmacniajacymi core
i chcialby$ mie¢ swobode w sposobie uktadania wlasnych planéw tre-
ningowych z mojego ,menu’”, mozesz przej$¢ bezposrednio do czesci 3.
Sklada sie ona z prostych instrukcji wykonywania 25 ¢wiczen, ktérymi
mozesz zajac si¢ w domu - z uzyciem niewielkiej ilosci sprzgtu lub bez
niego - i ktdre rozszerzone sg o warianty dopasowane do kazdego pozio-
mu sprawnosci fizyczne;.

Jesli preferujesz bardziej normatywne podejscie do wzmacniania core,
w czesci 4 znajdziesz ¢wiczenia dla poczatkujgcych, srednio zaawanso-
wanych i zaawansowanych, ktére znakomicie nadajg si¢ na poczatek dla
kazdego, kto chce zajac si¢ treningiem miesni glebokich bez przesadne-
go kombinowania. Potrzebujesz na nie zaledwie 6 minut. Dla oséb, ktore
chca ¢wiczy¢ wiecej, dostepne s3 rowniez treningi 12- i 18-minutowe.

W czeéci 4 zawarlem réwniez treningi ukierunkowane na osigga-
nie okreslonych celéw, takich jak poprawa postawy, usmierzenie bolu,
wzmacnianie réwnowagi oraz zwigkszenie wydajnosci chodu i biegu. Je-
8li nie znajdziesz w niej tego, czego szukasz, wyslij mi wiadomos¢ na adres
jonathan@sixminutefitness.com, a z przyjemnoscia wskaze ci wlasciwy
kierunek.
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Chce ci cos obieca¢

Pracowalem z tysigcami ludzi reprezentujagcymi wszystkie grupy wie-
kowe oraz poziomy sprawnosci fizycznej i stosowalem z nimi program,
o ktérym przeczytasz na kartach tej ksigzki. Jesli doktadnie si¢ do niego
zastosujesz, obiecuje, ze dostrzezesz efekty — obejmujace nie tylko twoje
cialo, ale réwniez zycie — w ciggu zaledwie 15 dni.

Nie czekaj! Przewrd¢ strone i rozpocznij swoja podroz ku transforma-
cji, ktéra odmieni twoje zycie.
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CZESC 1
Zrozumiec site core

Czes$¢ 1 pomoze ci ruszy¢ wlasciwg $ciezky dzigki solidnym fundamen-

tom pozwalajagcym zrozumie¢ idee wzmacniania migsni glebokich. Po jej

przeczytaniu:

o zrozumiesz, dlaczego niemal kazdy powinien wzmacnia¢ migénie
glebokie;

+ poznasz najwazniejsze miesnie, z ktorych sklada sie core;

 dowiesz sie, dlaczego wzmacnianie core r6zni si¢ od zwyklego treningu
sitowego;

 zrozumiesz, dlaczego robienie zbyt wielu brzuszkéw i spie¢ moze przy-
nies$¢ wiecej szkody niz pozytku.

Na zakonczenie tej sekcji wyjasnie ci, na czym polega skutecznos¢
6-minutowych treningéw mieséni glebokich. Czuje si¢ podekscytowany
i zaszczycony, ze moge by¢ twoim przewodnikiem podczas tej podrézy!



1. Sita core - podstawy

Jestem przekonany, ze slyszale$ juz o wzmacnianiu core, ale czy wiesz,
czym w ogdle jest ten caly core i dlaczego nalezy go wzmacnia¢? Wiekszos¢
ludzi uwaza, ze chodzi po prostu o migsien prosty brzucha, zwany réwniez
»szesciopakiem”. Ale core to tak naprawde znacznie wiece;j.

Core to centrum ludzkiego ciala. Sktada si¢ z warstw miesni, ktore ota-
czaja przod, boki oraz tyl tutowia, a takze mie$ni miednicy, bioder i barkow?.

Dlaczego powinienes$ zwigckszac¢ sile wlasnie tej grupy miesni? Juz od
poczatku lat 80. XX wieku badania wskazuja, ze posiadanie silnych mies-
ni glebokich jest niezbedne do wykonywania niemal wszystkich ruchow
i czynnosci’. Dotyczy to ludzi w kazdym wieku i na dowolnym poziomie
sprawnosci fizycznej oraz znajduje zastosowanie zaréwno w codziennym
zyciu, jak i podczas udziatu w aktywnosciach sportowych.

Czym jest sita core?

Sifa core oznacza wytrzymatos$¢ miesni glebokich.

W naszym spoleczenstwie ludzie nierzadko spedzaja wiekszos¢ czasu
w pozycji siedzacej, co skutkuje potencjalnie szkodliwym poziomem na-
cisku na kregostup. Dlatego potrzebujemy mocnego rdzenia, ktéry ochro-
ni nasz kregostup przed sitami, ktére oddzialuja na nas, gdy siedzimy;,
stoimy, biegamy, skaczemy, podnosimy ci¢zary lub wykonujemy wiasci-
wie dowolng inng aktywnosc¢*.

Kiedy angazujesz mie$nie core, twoj korpus zmienia si¢ w twardy, ale
elastyczny walec przypominajacy naturalny gorset ortopedyczny lub pas
obcigzeniowy, ktéry chroni kregostup przed szkodliwym naciskiem.

Naturalny gorset migsni glebokich chroni réwniez kregostup przed po-
tencjalnie szkodliwym zginaniem i naprezaniem si¢ na skutek pozornie
prostych ruchoéw, takich jak pchanie, ciggniecie, uginanie i podnoszenie.
Bez stabilnosci zapewnianej przez core dziatanie tych sit moze uszkodzi¢
dyski, wigzadta oraz ko$ci kregostupa, co poskutkuje pojawieniem si¢ bdlu.
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Co wigcej, core jest rdwniez kinetycznym ogniwem pomiedzy rekami
i nogami, ktére umozliwia skuteczne poruszanie calym cialem’. Energia
kinetyczna to energia ruchu, a twoj rdzen transportuje jg z rak do nég
i vice versa, dzieki czemu mozesz poruszac sie z wigkszg sila, efektywno-
$cig i fatwoscia.

Bez napiecia migsni glebokich trudno byloby ci przejs¢ z pozycji leza-
cej do siadu. Sprobuj to zrobic¢ bez uzycia ramion - zegnij kolana i prze-
sun je w kierunku klatki piersiowej, a nastepnie wyrzu¢ nogi do przodu
bez napinania core. Zwrd¢ uwage, jak trudne — moze nawet niemozliwe?
— jest to zadanie.

Ponownie sprobuj usigs¢, ale tym razem napnij core. Zauwaz, ze przej-
$cie do tej pozycji jest teraz fatwiejsze. Zaangazowanie lub napiecie migs-
ni glebokich znacznie ulatwia ten ruch, poniewaz energia kinetyczna
generowana przez twoje nogi przemieszcza si¢ przez tutow i bez wysitku
unosi gorng czes$¢ ciala — niczym hustawka.

Rdzen nie tylko taczy rece z nogami. Odgrywa takze wazna role w pro-
cesie dgzenia do optymalnej wydajnosci podczas wykonywania aktywno-
$ci fizycznych, poniewaz wszystkie ruchy maja swoj poczatek w centrum
ciala, a nastepnie promieniujg na zewnatrz. Zamachy kijem w golfie, serwy
w tenisie, kopnigcia w pilce noznej — niemal kazdy ruch, ktéry angazuje
rece lub nogi zaczyna si¢ w rdzeniu i promieniuje na zewnatrz, by wygene-
rowa¢ maksymalng site.

Dlaczego warto dba¢ o site core?

Poniewaz core stanowi podstawe wszystkiego, co robisz, a z dbania o jego

sife i stabilno$¢ ptyna liczne korzysci, takie jak:

o Utrzymywanie prawidlowej postawy: wiekszos¢ ludzi, ktérzy maja
nieprawidlowg postawe, stoi z gtowa wysunieta naprzdéd, zaokraglo-
nymi ramionami i przygarbionym tulowiem - to wina stabego core.
Jesli wzmocnisz gorset miesniowy otaczajacy twdj tutow i plecy, be-
dziesz moégl sta¢ z uniesiong glowa i poprawnie utozonym ciatem.
Utrzymywanie prawidlowej postawy niesie ze sobg liczne korzysci,
takie jak tagodzenie napiecia szyi, wicksza pewnos¢ siebie i poprawa
jakosci oddychania dzieki otwarciu drég oddechowych.
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9. Przednie miesnie brzucha

Cwiczenia opisane w tym rozdziale angazuja mig$nie przedniej czesci tutowia,
mie¢dzy innymi miesien prosty brzucha oraz migsien poprzeczny brzucha.

Martwy robak

Nazwa tego ¢wiczenia wzieta si¢ od pozycji, ktéra cztowiek przyjmuje pod-
czas jego wykonywania — przypomina wtedy martwego robaka lezacego na
plecach. Angazuje ono mie$nie brzucha.

Wiekszos¢ ludzi moze wykonywac to ¢wiczenie bez obaw o bezpieczen-
stwo, ale jesli masz problemy z plecami lub barkami, postepuj ostroznie.
Jesli poczujesz, ze ¢wiczenie wywoluje badz nasila bol plecow lub barkow,
przerwij je.

Instrukcje krok po kroku

1. Przyjmij pozycje wyj$ciowa:
« Poloz si¢ na plecach, zegnij kolana i utoz stopy plasko na podlodze.
 Unie$ rece nad klatke piersiowq z wyprostowanymi fokciami i reko-
ma skierowanymi wewnetrzng strong dloni do siebie.
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« Unie$ stopy nad podloge i zegnij biodra oraz kolana pod katem
90 stopni.

2. Aktywuj mie$nie dna miednicy i brzucha, kierujac przy tym oddech
w strong¢ pepka, by napia¢ core. Docisnij dolng czgs¢ plecow do pod-
togi i utrzymuj ja w tej pozycji az do zakonczenia ¢wiczenia.

3. Zacznij od opuszczenia powoli jednej reki i przeciwleglej nogi w dof,
az zawisng kilka centymetréw nad podtoga. Utrzymaj te pozycje przez
3 sekundy, a nastepnie powoli cofnij koniczyny do pozycji wyjsciowe;.
Powtdrz ten sam ruch druga reka i noga.

4. Wykonaj 12-20 powtoérzen na kazda strone.

Najczestsze btedy

» Zbyt szybkie ruchy: powolne ruchy zwigkszaja efektywnos¢ tego ¢wi-
czenia, dlatego warto dazy¢ do tego, by kazdy z nich - opuszczanie
konczyn, przytrzymanie ich w powietrzu oraz cofnigcie si¢ do pozycji
wyj$ciowej — wykonywac w tempie 3 sekund.

o Odrywanie dolnej czesci plecow od podlogi: zwiekszasz w ten spo-
sob obcigzenie dolnej czesci plecow, co moze wywolaé bol. By tego
unikna¢, docis$nij dolng partie plecow do podlogi i utrzymaj ja w tej
pozycji do konca ¢wiczenia. Jesli masz z tym trudnosci, by¢ moze po-
winienes zacza¢ od wariantu dla poczatkujacych.
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Wariant dla poczatkujacych

Martwy robak z oddzielnymi ruchami konczyn: postepuj zgodnie z in-
strukcjami dotyczacymi podstawowej wersji tego ¢wiczenia, ale pod-
czas wykonywania kroku 3. opus¢ jedynie reke, a nastepnie cofnij ja do
pozycji wyj$ciowej.

Powtdrz te ruchy druga reka i noga.

Wariant dla oséb pragnacych wyzwania

Martwy robak z obcigzeniem: postepuj zgodnie z instrukcjami dotycza-
cymi podstawowej wersji tego ¢wiczenia, ale zatdz obcigzniki na kostki

i wez hantle w obie rece. Zacznij od 0,5-1 kilograma i stopniowo zwigk-
szaj ciezar.
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Statyczne unoszenie tutowia

To ¢wiczenie wykonujemy w pozycji lezacej na plecach. Angazuje ono gor-
ne migsnie brzucha i wzmacnia glebokie miesnie szyi.

Postepuj ostroznie, jesli masz problemy z szyjg lub barkami. Jesli po-
czujesz, ze ¢wiczenie wywoluje badz nasila bdl szyi lub barkéw, przerwij je.

Instrukcje krok po kroku

1. Przyjmij pozycje wyjSciowa.
 Poloz si¢ na plecach, zegnij kolana i ut6z stopy ptasko na podlodze.
 Unie$ rece nad glowe z wyprostowanymi fokciami i rekoma skiero-

wanymi wewnetrzng strona dloni do siebie.

o Oderwij glowe od podlogi na wysokos¢ 2,5-5 centymetrow.

2. Aktywuj migénie dna miednicy i brzucha, kierujac przy tym oddech
w strong pepka, by napia¢ core. Doci$nij dolng czg¢$¢ plecow do podtogi
i utrzymuj ja w tej pozycji az do zakonczenia ¢wiczenia.

3. Zacznij ¢wiczenie od uniesienia calej klatki piersiowej w strong sufitu
— nie przekrzywiajgc przy tym kregostupa — az cala gérna cze¢s¢ plecow
oderwie si¢ od podlogi na wysokos¢ 2,5-5 centymetrow.

4. Utrzymaj te pozycje przez 30-60 sekund.

Najczestsze btedy
o Przechylanie glowy: nadmierne przechylanie glowy do przodu lub

do tylu moze doprowadzi¢ do nadwyrezenia szyi. By tego uniknaé,
unies glowe na wysokos¢ 2,5-5 centymetréw i wyréwnaj ja z tulowiem.
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TRENING PLECOW D

1. Przycigganie kolana
do biodra

2. Rozcigganie miesni
kulszowo-goleniowych
z recznikiem

3. Rozcigganie miesnia
gruszkowatego na siedzgco

4. Rozcigganie migsnia
najszerszego grzbietu
w pozycji kleczacej
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Treningi kolan

TRENING KOLAN A

1. Unoszenie nogi na boku

2. Unoszenie bioder

3. Sciskanie poduszki

4. Przycigganie kolana
do biodra

5. Rozcigganie miesni
czworogtowych na boku

PLANY TRENINGOWE
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wydawnictwovital.pl

— jest fizjoterapeutq i ekspertem w dziedzinie fitnessu, ktory pra-

gnie uczyni¢ przystepnym dla kazdego, niezaleinie od wieku, wagi i kondycji fizycznej.

Jest rowniez bytym oficerem US Army, w kiérej odpowiadat za zapobieganie urazom,

rehabilitacie i zwigkszanie wydajnosci ponad 4500 zohnierzy w czynnej stuzbie wojsko-

seo| wej. Pomogfo mu to pozyskaé specjalistyczng wiedzg na temat taktycznego treningu
s A atletyeznego i ekspresowej rehabilitaci.

Odzyskaj site, elastycznosé i pewnosé siebie dzigki prostemu, zaledwie
6-minutowemu treningowi core, czyli migéni glebokich tutowia. Zapo-

mnij o dhugich i meczgeych éwiczeniach. Ten podrecznik to klucz
do poprawy twojej postawy, ztagodzenia boléw i zapobie-
gania kontuzjom, a wszystko to przy minimalnym
nakladzie czasu i bez drogiego sprzetu.

sekrety migsni core i wyjosnienie, dlaczego wymagajg one unikalnego podejécia treningowego;
proste techniki do zwigkszenia $windomosci i usztywnienia core, ktére zmienig sposob, w jaki
wykonujesz éwiczenia i poruszasz si¢ kazdego dnia;

ponad 25 fatwych do wykonania éwiczen, kiére mozesz zaczgé praktykowaé w zaciszu whasnego
domu, bez potrzeby kupowania specjalistycznego sprzetu;

personalizowane treningi dostosowane do twoich indywidualnych celow: od poprawy réwnowagi
po tagodzenie hélu;

ponad 90 instruktazowych ilustracji i 60 wideoprzewodnikow, dzigki ktérym kazdy ruch bedzie
prosty i bezpieczny.
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