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Hej KWB
Gumy juz masz :) : -
Teraz gars$c¢ porad ode mnie i mozesz zaczynac )

Darmowy plan treningowy oraz wskazowki jak z niego korzystac
znajdziesz na portalu www.alicjajanowicz.com w dziale trening.
Przeczytaj ten artykut od poczatku do konca.

. Zeby méc korzysta¢ z darmowego planu treningowego, potrze-

bujesz dtugi i krotki zakres ruchu, czyli gumy MINI+MAXI BANDS.

. Kolor, czyli opér gumy ZAWSZE dopasuj do swoich mozliwosci

w danym ¢wiczeniu, a nie do tego jaki ja uzywam na filmie.
Korzystanie z gumy o zbyt duzym oporze NIE PRZYSPIESZA
EFEKTOW, tylko je zmniejsza. Trening z gumami to napinanie
miesni, a nie machanie noga.

Jesli po jednej serii ¢wiczenia czujesz, ze opor byt za maty, przy
kolejnej siegnij po gume o wiekszym oporze.

Po kilku treningach, bez najmniejszego problemu bedziesz wie-
dziata jakiej gumy uzy¢ - to kwestia wyczucia.

Nic skomplikowanego.

. Pamietaj, ze ruch ma byc¢ ptynny, wolny i doktadny, a Ty skon-

centrowana na pracy miesni. Dzieki temu gumy nie bedg sie
rolowac, a miesnie otrzymajg odpowiednig stymulacje.

Czasami wystarczy przesung¢ gume o 1 cm w goére lub w dét,
zeby bardziej poczu¢ ¢wiczenie i wyeliminowac rolowanie gumy.

. Na portalu www.alicjajanowicz.com znajdziesz takze:

* 7 minutowg rozgrzewke bez skakania i tupania
« artykut pt. ,Kobiece btedy treningowe”
To réwniez wazna lektura dla Ciebie.



Jak dbaé¢ o gumy, zeby dtugo stuzyty?

1. Po kazdym treningu roztéz gumy na ptasko i pozwol im odparo-
wac wilgo¢ potu. Dopiero po okoto 1 godzinie schowaj je do
szuflady, szafy.

2. Pamietaj, ze gum nie powinno sie my¢, ani moczyc.
Gumy treningowe nie lubig wilgoci. Nie chowaj ich tez od razu
po ¢wiczeniach do woreczka. To moze sprawic¢, ze bedg sie
rolowag, sklejac i w konsekwencji po prostu sie zniszcza.

3. Chron gumy przed kontaktem ze zwierzetami ze wzgledu na zeby,
pazurki itd. Mikrouszkodzenia powstate w przypadku takich
uszkodzen znaczaco skrocityby zywotnosé gum.

4. Ze wzgledow bezpieczenstwa nie dawaj gum matym dzieciom.
Wydtuzy to tez zywotnos¢ gum.

5. Zty wptyw na gumy maja balsamy, oliwki i inne kremy, ktorymi
smarujemy ciato.

6. Co dwa, trzy tygodnie posyp gumy na hoc maka ziemniaczana,
a rano mocno wytrzep. Dzieki temu gumy bede mniej lepkie
i nie beda sig rolowac (przy zatozeniu, ze trenujesz, a nie machasz
noga byle szybciej nabi¢ powtdrzenia) ;-) -

Ih treningow moja KWB!
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