PROGRAM EUROSLIM A SILOWNIA

Do osiagnigcia rezultatu w programie EUROSLIM ¢wiczenia sitowe nie sg
niezbedne. Niewatpliwie pozwolg one jednak szybciej osiagna¢ pozadany efekt. Jesli masz
natomiast predyspozycje genetyczne, jeste§ w stanie w przeciggu kilku lat zbudowac
kulturystyczng sylwetke (dotyczy mezczyzn). Oczywiscie jesli bardziej rozbudowane
migsnie nie sg przez Ciebie pozadane, regulujesz to iloscig i intensywnoscig ¢wiczen
sitowych. Podkreslam, Ze poprzez ¢wiczenie na silowni kobietom w Zadnej mierze ,.nie
grozi” meska sylwetka. Zupehie inny garnitur hormonalny nie dopusci do tego. Cwiczenia
mogg doprowadzi¢ do uzyskania sylwetki wysportowanej, ale przy tym jeszcze bardziej
kobiecej, a do tego mtodszej. Podkreslam to, poniewaz krazy tego typu stereotyp, ze sitownia
nie jest dla kobiet. To tylko kwestia doboru odpowiednio mniejszych ci¢zarow, takich ze
wykonywane ¢wiczenie nie sprawia wigkszych trudno$ci. Jest za to zrodlem satysfakcji i
lepszego samopoczucia. Jak juz opisano w zaktadce nr 4, to gtownie migénie odpowiadaja za
spalanie thuszczu.

Cwiczenia sitowe mozliwe sg tez do wykonywania w domu za pomoca prostego, ogolnie
dostepnego sprzetu zajmujacego niewiele miejsca. Instrukcje w tym zakresie réwniez
obejmuje program EUROSLIM, w przypadku wskazania checi ¢wiczenia w domu. Jak juz
wskazatem, trening silowy jako jedng z aktywnos$ci, zdecydowanie polecam rowniez
kobietom bez wzgledu na wiek. Fizjologicznie trening sitowy oddziatuje na sylwetke
podobnie u obu pici. Nie obawiaj si¢ koniecznosci podnoszenia duzych cigzarow. Obcigzenie
dostosowuje si¢ do danej osoby tak, ze po 2-3 treningach stwierdzisz, ze ¢wiczenia te
sprawiajg Ci przyjemnos¢, a nie sg zrodtem udreki, jakiej pewnie spodziewasz si¢ po
kontakcie z sitlownig. Wiele sitowni oferuje pierwszy trening bezptatnie. Proponuje
skorzystanie z tego rozwigzania, ale zdecydowanie pod okiem instruktora. Jak juz wskazatem
sitownia nie jest jednak niezbedna. Podobny wptyw na sylwetke ma roéwniez np. ptywanie o
odpowiedniej intensywnosci. Cwiczenia silowe powoduja jednak osiagniccie bardziej
sportowej, a nade wszystko proporcjonalnej sylwetki niz stosowanie wytgcznie innych form
aktywnosci. Pamigtaj, ze zawodnicy prawie kazdej dyscypliny sportu wspomagaja si¢
treningami na sitowni. Powiesz, przeciez ja nie jestem i nie mam aspiracji bycia sportowcem.
Tak, masz racj¢, ale ¢wiczac na sitowni nawet dwa razy w tygodniu, szybciej uzyskasz
pozadang sportowa sylwetke, tak jak ci sportowcy szybko poprawiaja osiagnigcia w swoich
dyscyplinach. Twoja dyscypling sportu jest przebudowanie aktualnej sylwetki.

Coraz czesciej na sitowniach pojawiaja si¢ osoby (obu pici, czgsto w starszym wieku),
ktorym lekarz zalecit tego typu wysitek jako $rodek gtowny albo wspomagajacy przy leczeniu
wielu schorzen. Sitownia juz dawno przestata kojarzy¢ si¢ z miejscem spotkan li tylko osob
mlodych 1 $wietnie zbudowanych. Zach¢cam do jedynie wizytacyjnego odwiedzenia
najblizszej sitowni i przekonania si¢ o tym. Zapewniam, ze opory przed wyborem tego typu
wysitku ustang. Sprzet dostgpny na kazdej sitowni dostarcza rowniez lekkich cigzarow,
wlasciwych dla osob poczatkujacych obu pici. Obsluga kazdej znanej mi sitowni zawsze z
duza atencja podchodzi do 0s6b pragnacych rozpoczaé¢ prace nad wiasng sylwetka i polepszy¢
swoj stan zdrowia. Cwiczenia sitowe moga by¢ uzupelniane przez éwiczenia rozciagajace,
stabilizujace 1 wydolnosciowe. Wtedy poza uzyskaniem atrakcyjnej sylwetki poprawisz swoja
0g0lng sprawnos¢ fizyczng.



