PLAN AKTYWNOSCI DLA DOMINIKI
SROKA - FAZA 1 (TYGODNIE 1-3)

7 HARMONOGRAM TYGODNIOWY

DZIEN AKTYWNOSC CZAS | INTENSYWNOSC
PONIEDZIALEK Kardio niskoimpaktowe 20 min | Niska (RPE 3-4/10)
WTOREK Trening z gumami oporowymi A | 15 min | Umiarkowana
SRODA Odpoczynek aktywny + Kroki - Bardzo niska
CZWARTEK Kardio niskoimpaktowe 20 min | Niska (RPE 3-4/10)
PIATEK Trening z gumami oporowymi B [ 15 min | Umiarkowana
SOBOTA Kardio niskoimpaktowe 20 min | Niska (RPE 3-4/10)
NIEDZIELA Odpoczynek aktywny + Kroki - Bardzo niska

L CODZIENNA AKTYWNOSC

TYP CEL UWAGI
AKTYWNOSCI

Kroki dziennie Tydzien 1: 2000 Roztozone w ciggu dnia<br>Uzywaj
krokéw<br>Tydzien 2: 2500 licznika krokéw w telefonie<br> 1
krokéw<br>Tydzien 3: 3000 Nosic¢ stabilizator kolana podczas
krokéw dtuzszych spacerow

Aktywnosci 2-3 razy wstawac kazdej Krétkie przejscia, rozprostowanie nog

domowe godziny

Odpoczynek Delikatne rozcigganie 5-10 minut wieczorem

aktywny




2%, KARDIO NISKOIMPAKTOWE

¥ PROTOKOL TRENINGOWY

kolanem<br>v" Odcigza
stawy

FAZA CZAS INTENSYWNOSC UWAGI
Rozgrzewk |5 RPE 2/10<br>Bardzo lekka | Spokojny, ptynny ruch<br>Zwiekszaj
a minut tempo stopniowo
Czes¢ 10 RPE 3-4/10<br>Lekka do Stabilny, kontrolowany
gtéwna minut [ umiarkowane;j ruch<br>Tetno: 100-110
uderzen/min
Wyciszenie | 5 RPE 2/10<br>Bardzo lekka | Stopniowe zmniejszanie
minut intensywnosci
=] OPCJE DO WYBORU (WYBIERZ JEDNA)
OPCJA ZALETY UWAGI
Rowerek v Minimalny nacisk na * Ustaw siodetko na odpowiedniej
stacjonarny kolano<br>v Latwa kontrola | wysokosci<br>e Stosuj minimalny
intensywnosci opor<br>« Pedatuj ptynnie
Spacer v tatwo dostepny<br>v » Wybieraj rowne, miekkie
Naturalna aktywnosé nawierzchnie<br>e Uzywaj stabilizatora
kolana<br>« Dobre buty z amortyzacjg
Orbitrek v Angazuje gorne i dolne * Ustawiaj niewielki opor<br>¢ Utrzymuj
partie<br>+" Niski nacisk na | wyprostowane plecy<br>¢ Plynne ruchy
stawy
Basen/Aqua v Najlepszy przy  Unikaj zabki (styl klasyczny)<br>e Skup
aerobik problemach z sie na ruchach rgk<br>e Ptywaj w swoim

tempie

, TRENING Z GUMAMI OPOROWYMI A (WTOREK)

¢ ROZGRZEWKA (3-5 minut)

CWICZENIE

POWTORZENIA

UWAGI

Krazenia ramion

10 w przod, 10 w tyt

Powoli i ptynnie

Krazenia biodrami

10 w kazda strone

Kontrolowany ruch




Przysiady przy podporze | 8-10 Ptytkie, z podparciem
Rozcigganie 30 sekund Delikatne ruchy
dynamiczne

, TRENING GLOWNY

strone

L CWICZENIE SERIE x PRZERW UWAGI
P POWTORZENIA A
1 | Odwodzenie ramion | 2-3 x 10-12 60 sek Kontrolowany ruch, lekkie
w bok z guma ugiecie w fokciach
2 | Przycigganie gumy | 2-3 x 10-12 60 sek Sciggaj fopatki, plecy
do klatki piersiowej proste
siedzac
3 | Mini przysiady z 2x10 60-90 sek I\ Tylko do 1/4
gumg powyzej kolan gteboko$ci<br>Z podporg
(krzesto, sciana)
4 | Zginanie 2x12 60 sek tokcie przy tutowiu
przedramion z guma
5 | Rozcigganie gumy 2x12 60 sek Plecy proste, $ciggniete
przed klatka topatki
piersiowa
£ ROZCIAGANIE (5 minut)
CWICZENIE CZAS UWAGI
Rozcigganie klatki piersiowe;j 2 x 15 sekund Delikatnie
Rozcigganie ramion 2 x 15 sekund / Bez bélu

Rozcigganie ud (pozycja
siedzgca)

2 x 15 sekund / noge

Bardzo delikatnie




», TRENING Z GUMAMI OPOROWYMI B (PIATEK)

¢ ROZGRZEWKA (3-5 minut)

CWICZENIE

POWTORZENIA

UWAGI

Marsz w miejscu

1 minuta

Spokojne tempo

Kragzenia ramion

10 w przéd, 10 w tyt

Powoli i ptynnie

Rozcigganie tutowia na boki

8 na strone

Bez przechylania

Napinanie brzucha

10 x 3 sekundy

Wociagnij brzuch

, TRENING GLOWNY

L CWICZENIE SERIE x PRZERW UWAGI
P POWTORZENIA A

1 | Odwodzenie nég na 2-3x 10/ noge 60 sek Kolano stabilne, ruch
boki w pozycji kontrolowany
siedzacej

2 | Sciaganie topatek z 2-3x12 60 sek Proste plecy, napiety
guma brzuch

3 | Prostowanie ramion 2x12 60 sek Bez przeprostu w
nad gtowa tokciach

4 | Unoszenie bioder w 2x10 60-90 sek | Stopy na szerokosc¢
lezeniu bioder, unoszenie

niewielkie

5 | Delikatne skrety 2 x 10/ strone 60 sek Kontrolowany ruch, bez
tutlowia z guma szarpnie¢

2 ROZCIAGANIE (5 minut)

CWICZENIE CZAS UWAGI

Koci grzbiet 5 powtorzen Powolne ruchy

Rozcigganie ud w 2 x 15 sekund / noge | Bez bdlu

siadzie

Rozcigganie ramion 2 x 15 sekund / Delikatnie

ramie




| PROGRESJA - FAZA 1

TYDZIEN KARDIO TRENING Z GUMAMI KROKI

1 3x15 2 x 8-10 powtorzeh<br>2 2000 dziennie<br>Maty
min<br>RPE: serie spacer rano i wieczorem
3/10

2 3x18 2-3x10-12 2500 dziennie<br>Dodaj
min<br>RPE: powtdrzehn<br>Zwieksz spacer w ciggu dnia
3-4/10 napiecie gumy

3 3x20 3x10-12 3000 dziennie<br>Dtuzsze
min<br>RPE: powtorzeh<br>Wieksze spacery
4/10 napiecie gumy

I, WAZNE ZALECENIA

OBSZAR WSKAZOWKI
Problem z » Zawsze uzywaj stabilizatora przy dtuzszym obcigzeniu<br>+
kolanem Natychmiast przerwij przy bolu (nie dyskomforcie)<br>« Unikaj

petnych przysiadow i gtebokich wykrokow

Niedoczynnos¢
tarczycy

* Dostosuj tempo ¢wiczen do poziomu energii<br>« Nie trenuj na site
w dni z bardzo niskg energig<br>+ Kluczowa jest REGULARNOSC,
nie intensywnos¢

Insulinoopornos¢

* Lepiej wykonac krétszy trening niz zaden<br>« Kardio tuz po
positku pomaga w regulacji cukru<br>« Rozt6z aktywnos¢ w ciggu
dnia

Nerwica natrectw

* Prowadz dziennik treningowy<br>« Stosuj techniki oddechowe 3-5
minut przed treningiem<br>+ Akceptuj dni z nizszg wydajnoscig

/" DZIENNIK TRENINGOWY

ELEMENT CO NOTOWAC
Przed * Poziom energii (1-10)<br>+ Samopoczucie<br>+ Jakos$¢ snu
treningiem
W trakcie * Wykonane ¢wiczenia i serie<br>+ Poziom zmeczenia (1-10)<br>e
treningu Problemy techniczne




Po treningu * Ogolne odczucia<br>« Punkty bolowe (jesli wystepujg)<br>+ Poziom
zmeczenia po 30 minutach

. WSKAZOWKA:

Stuchaj swojego ciata. Lepiej zrobi¢ mniej, ale reqularnie, niz przecigzyc¢ sie i zniechecic.
Pamietaj, ze w Twojej sytuacji poczgtkowe efekty redukcji mogg byc wolnigjsze z powodu
niedoczynnosci tarczycy, ale konsekwencja zawsze przynosi rezultaty!
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