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2NIE REZYGNUJ Z TRENINGU

Dziś porozmawiamy o okresie i cyklu miesiączkowym. Wszystkie 

jesteśmy różne, więc czas trwania okresu i długość cyklu nie 

muszą być takie same u każdej z nas, dlatego dziś skupimy się na 

podstawowych faktach dotyczących miesiączki.

Okres jest czymś zupełnie naturalnym – na świecie ma go ponad 

900 milionów osób – co potwierdza, że nie musi być on elementem 

powstrzymującym nas przed uprawianiem sportu.

Przeanalizujemy tu różne etapy cyklu miesiączkowego, sposoby 

radzenia sobie z objawami oraz ruchy i ćwiczenia odpowiednie do 

wykonywania w poszczególnych jego fazach.

Celem tych zajęć jest zdobycie wiedzy o tym, jak odpowiednio o 

siebie zadbać i dopasowywać się do rytmu własnego ciała.

Oświadczenie: Celem tych zajęć jest zdobycie wiedzy o tym, jak odpowiednio o siebie
zadbać i dopasowywać się do rytmu własnego ciała. Materiały te służą wyłącznie do
celów informacyjnych i nie należy ich traktować jako substytutu profesjonalnej porady
medycznej lub leczenia. Jeśli podejrzewasz, że możesz doświadczać stanu
chorobowego lub sytuacji kryzysowej, niezwłocznie skonsultuj się z lekarzem lub
wykwalifikowanym pracownikiem medycznym.
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cykl rozpoczyna się 

pierwszego dnia okresu i kończy w dniu rozpoczęcia kolejnego okresu.

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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Kobiety zdobywają medale i wygrywają zawody we 

wszystkich fazach cyklu miesiączkowego. Twój cykl nie 

powinien w żaden sposób Cię powstrzymywać – to może 

być Twoja tajna broń i prawdziwa supermoc!

Monitoruj swój cykl1

Pamiętaj:

2

3

Podejmuj odpowiednie działania 

Bądź przygotowana

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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Różne fazy mogą mieć wpływ na:

o Sposób myślenia

o Nastrój i emocje

o Poziom energii

o Apetyt

o Jakość snu

Chcemy opowiedzieć Ci więcej o tych zmianach i 

podpowiedzieć, co możesz zrobić, aby działać w 

zgodzie z nimi. 

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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Co dzieje się w ciele: błona śluzowa macicy łuszczy się, co powoduje okres. Ilość estrogenu i progesteronu 

w organizmie jest na bardzo niskim poziomie.

Jak możesz się czuć: mogą wystąpić skurcze brzucha, ból pleców, bóle głowy, uczucie mdłości czy 

zmęczenie.

Co możesz zrobić: 

o Ćwiczenia: ruch jest doskonałym sposobem na złagodzenie objawów miesiączki. Najlepsze 

sportsmenki na świecie regularnie ćwiczą również podczas okresu, a nawet biją w tym czasie rekordy 

świata. Doskonale sprawdzają się ćwiczenia o średniej intensywności, takie jak jazda na rowerze, 

spacer, joga czy sporty zespołowe.

o Dieta: ważne jest spożywanie żywności bogatej w składniki o działaniu przeciwzapalnym i 

przeciwutleniającym. W ten sposób możesz zmniejszyć prawdopodobieństwo wystąpienia 

nieprzyjemnych objawów. W pierwszej fazie cyklu postaraj się jeść co najmniej 5 owoców lub warzyw 

każdego dnia. Inne przykłady żywności zalecanej w tej fazie to np.: produkty pełnoziarniste, orzechy, 

kurkuma, gorzka czekolada i ryby. 

o Styl życia: w tej fazie organizm może potrzebować nieco więcej snu, więc spróbuj kłaść się do łóżka 

trochę wcześniej, aby obniżyć poziom zmęczenia. Może wystąpić również zwiększona emocjonalność, 

nerwowość i obniżone samopoczucie – pamiętaj, że to normalne. Spróbuj robić rzeczy, które sprawiają, 

że czujesz się lepiej – posłuchaj muzyki, pobaw się ze swoim zwierzakiem, ugotuj coś pysznego lub 

poćwicz.
NIE REZYGNUJ Z TRENINGU



14

Co dzieje się w ciele: faza ta rozpoczyna się po zakończeniu okresu. Stężenie progesteronu utrzymuje 

się na niskim poziomie, ale stężenie estrogenu zwiększa się w przygotowaniu do uwolnienia jajeczka 

(owulacji). Owulacja występuje pod koniec tej fazy.

Jak możesz się czuć: estrogen jest hormonem szczęścia, więc możesz poczuć przypływ energii. 

Co możesz zrobić: 

o Ćwiczenia: możesz mieć ochotę na intensywne ćwiczenia, takie jak sporty zespołowe, taniec, 

bieganie, skakanie czy aerobik.

o Dieta: na tym etapie najważniejsze jest zapewnianie odpowiedniej wartości energetycznej, która 

umożliwia intensywniejsze ćwiczenia, dlatego warto skoncentrować się na węglowodanach, takich 

jak ryż, makaron, chleb czy ziemniaki.

o Styl życia: wiele kobiet w tej fazie czuje się szczególnie towarzysko i energicznie – rób wszystko, 

co sprawia Ci radość!

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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Co dzieje się w ciele: faza ta jest często nazywana „fazą hormonalną”, ponieważ w ciele krąży mnóstwo 

progesteronu i estrogenu.

Jak możesz się czuć: progesteron jest hormonem termogenicznym, co oznacza, że temperatura ciała 

nieco wzrasta. Progesteron może również powodować zwiększenie tempa oddechu oraz pobudzenie 

apetytu, ponieważ organizm ciężko pracuje nad pogrubianiem błony śluzowej macicy.

Co możesz zrobić: 

o Ćwiczenia: podczas tej fazy możesz mieć ochotę na więcej ćwiczeń wytrzymałościowych – dłuższe, 

wolniejsze aktywności, jak pływanie, bieganie, piesze wędrówki czy jazda na rowerze. Możesz również 

spróbować gimnastyki, tańca czy aerobiku oraz popracować nad rozciąganiem.

o Dieta: w tej fazie często występuje zwiększony apetyt. Staraj się utrzymać stały poziom energii, 

dlatego noś przy sobie zdrowe przekąski na wypadek, gdybyś poczuła się głodna. Szczególnie ważne 

w tej fazie jest również białko. Do każdego posiłku warto dodać pewną ilość protein, np. z ryb, mięsa, 

orzechów, nasion czy jogurtów. Pozwoli Ci to utrzymać odpowiedni poziom energii.

o Styl życia: jeśli masz problemy ze snem, bo jest Ci gorąco, pamiętaj, że najlepiej jest spać w 

chłodnym, ciemnym pokoju. Wiele kobiet twierdzi, że w tej fazie lepiej rozumieją innych i lubią 

prowadzić długie rozmowy. Pamiętaj, by stale utrzymywać wysoki poziom energii!

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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Co dzieje się w ciele: to faza, która następuje tuż przed rozpoczęciem okresu. Stężenie hormonów 

ulega gwałtownemu zmniejszeniu. 

Jak możesz się czuć: zmniejszenie stężenia hormonów może spowodować wiele zmian w organizmie, 

w wyniku czego dość często pojawiają się charakterystyczne objawy (być może obił Ci się o uszy termin 

PMS lub „napięcie przedmiesiączkowe”). 

Co możesz zrobić: 

o Ćwiczenia: ćwicz, jak tylko chcesz! Mogą to być aktywności bardziej intensywne jak sporty 

zespołowe, aerobik czy taniec lub treningi skupione na ogólnej sprawności jak joga czy spacer. 

Jeśli wykonujesz ćwiczenia o wysokiej intensywności, pamiętaj, aby dać sobie wystarczająco dużo 

czasu na regenerację. 

o Dieta: tak jak w przypadku pierwszej fazy cyklu, ważne jest spożywanie żywności bogatej w 

składniki o działaniu przeciwzapalnym i przeciwutleniającym. Staraj się nie jeść zbyt wielu 

przetworzonych produktów (jedzenia na wynos, słodkich napojów, tortów, ciastek i słodyczy), 

ponieważ mogą one nasilać objawy. 

o Styl życia: niektóre kobiety odczuwają w tej fazie większą emocjonalność i gorszy nastrój. To 

naturalna odpowiedź organizmu na zmiany poziomu hormonów. Aktywność może sprawić, że 

poczujesz się lepiej, a praktyka uważności (mindfulness), jak słuchanie muzyki, może poprawić 

Twój nastrój. 
NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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Monitoruj swój cykl1

2

Obserwowanie cyklu pomoże Ci lepiej poznać siebie. Wszystkie jesteśmy różne, więc długość cyklu,

objawy i czas trwania okresu mogą różnić się w zależności od osoby. Monitorowanie pomaga

zrozumieć, kiedy nadejdzie kolejny okres, jakie objawy mogą wystąpić (i kiedy) oraz w jaki sposób

można im zaradzić. Możesz monitorować swój cykl za pomocą dziennika, kalendarza lub odpowiedniej

aplikacji. Początkowa nieregularność cyklu jest czymś normalnym, ale jeśli będziesz go obserwować,

będziesz lepiej przygotowana.

Przygotuj się

Zawsze noś przy sobie produkty higieniczne. Jeżeli miesiączkujesz od niedawna, długość cyklu może

być różna, dlatego zawsze warto mieć przy sobie odpowiednie produkty higieniczne. Warto je też

nosić, nawet jeśli jeszcze nie miesiączkujesz.

3 Podejmuj działania

Spróbuj postępować zgodnie z zaleceniami dotyczącymi ćwiczeń fizycznych, odżywiania się i stylu życia

przez cały cykl miesiączkowy, aby zminimalizować objawy i poczuć pełnię energii. Twój cykl może być

Twoją supermocą!

Co możesz zrobić?

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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Do wszystkich zajęć ruchowych przygotowaliśmy różne wersje ćwiczeń rozgrzewkowych 

dostosowanych do fazy cyklu. Niektóre z was, w zależności od fazy cyklu, mogą czuć się ospale i 

chętniej wykonywać raczej średnio intensywne ćwiczenia, a inne będą wręcz tryskać energią! 

Oto kilka przykładów ćwiczeń rozgrzewkowych: 

2

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU

o Lekki jogging (10–20 metrów)

o Lekki skip do przodu (10–20 metrów)

o Podciąganie kolan w marszu (5 razy na stronę)

o Rozciąganie mięśni ud w marszu (5 razy na 
stronę)

o Zakrok z obrotem tułowia (5 razy na stronę)

Filmy instruktażowe są 
dostępne tutaj

FAZA 1

o Rozciąganie zginacza stawu biodrowego w 
półklęku (5 razy na stronę)

o Rozciąganie ścięgna podkolanowego (5 razy na 
stronę)

o Mostek biodrowy z ugięciem nóg (5 razy na 
stronę)

o Unoszenie prostych nóg w leżeniu na brzuchu (5 
razy na stronę)

o Plank z obrotami tułowia (3 razy na stronę)

FAZA 2

o Wstawanie z siadu z goleniami złożonymi na bok 
(5 razy na stronę)

o Chód na czworaka do tyłu (10 m)

o Głęboki przysiad z poruszaniem się do przodu (10 
m)

o Głęboki przysiad z poruszaniem się na boki (10 
m)

FAZA 3

o Powitanie słońca (1 powtórzenie)  

o Rozciąganie przywodzicieli ud (5 razy na stronę)

o Plank z dotknięciem barku (10 dotknięć)

o Mostek bokiem z unoszeniem bioder (5 razy na stronę)

FAZA 4

https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAnTm_ffTugiXa4n5aUh7_Ta?dl=0


DZIĘKUJEMY

Oświadczenie: Celem tych zajęć jest zdobycie wiedzy o tym, jak odpowiednio o siebie zadbać i 
dopasowywać się do rytmu własnego ciała. Materiały te służą wyłącznie do celów informacyjnych i nie 
należy ich traktować jako substytutu profesjonalnej porady medycznej lub leczenia. Jeśli 
podejrzewasz, że możesz doświadczać stanu chorobowego lub sytuacji kryzysowej, niezwłocznie 
skonsultuj się z lekarzem lub wykwalifikowanym pracownikiem medycznym.



PLAN DZIAŁANIA



UWAGI OD DR GEORGIE BRUINVELS

CO SIĘ DZIEJE?

UWAGI

Rolowanie uda na piance

Rolowanie pośladków na piance

Rolowanie środkowej części
grzbietu na piance

Pozycja dziecka

Naprzemienne podciąganie 
kolan w leżeniu
Rozciąganie ścięgna 
podkolanowego
Przenoszenie bioder na boki w 
leżeniu

90/90

Naprzemienne składanie 
ugiętych nóg na boki w siadzie
Pozycja kot-krowa

Rozciąganie przywodzicieli ud

Pozycja ptak-pies

Pies z głową w dół

Mostek biodrowy  

Lekki jogging

Lekki skip do przodu

Podciąganie kolan w marszu

Rozciąganie mięśni ud w marszu

Zakrok z obrotem tułowia

Bieg do przodu i do tyłu (bez przerw)

Odpoczynek

Plank z dotknięciem barków 
(naprzemiennie)
Odpoczynek

Przejścia na boki (bez przerwy)

Odpoczynek

Mostek na prawej stronie z 
unoszeniem bioder
Mostek na lewej stronie z 
unoszeniem bioder

WYBUCH ENDORFIN

https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-quads.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-glutes.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-mid-back+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=child%27s-pose+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=Knee+Hug+-+Supine+Alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=bent-knee-hamstring-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=Hip+crossover+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=90-90.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=shin-box-alternating_.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-cat-cow.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-adductor-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-opposites-bird-dog.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=downward-dog-hold.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=glute-bridge-reps.mov&subfolder_nav_tracking=1
http://executive.coreperformance.com/?video=nov-dem-0164
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=light-forward-skip_uiKxpPio.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=knee-hug-moving-forward.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.youtube.com/watch?v=IfPJusD37WE
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=reverse-lunge-with-rotation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=fwd-jog-to-back-pedal-continuous.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=plank-with-shoulder-tap-alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-shuffle-continuous.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1


UWAGI OD DR GEORGIE BRUINVELS

CO SIĘ DZIEJE?

faza jest nazywana również 
przedowulacyjną.

UWAGI

Rolowanie mięśni najszerszych 
grzbietu na piance po 30 sek. na stronę

Rolowanie pośladków na piance po 30 sek. na stronę
Rolowanie ścięgien udowych na 
piance po 30 sek. na stronę

Rozciąganie ramion na 
czworaka 5 razy na stronę
Głęboki przysiad z 
naprzemienną rotacją klatki 
piersiowej 5 razy na stronę
Skłon do przodu w pozycji 
siedzącej 30 sek.

Rozciąganie zginacza stawu 
biodrowego w półklęku 5 razy na stronę
Rozciąganie ścięgna 
podkolanowego 5 razy na stronę

Mostek biodrowy z ugięciem nóg 5 razy na stronę
Unoszenie prostych nóg w 
leżeniu na brzuchu 5 razy na stronę

Plank z przejściem na boki 3 razy na stronę

Marsz 10–20 metrów

Skip 10–20 metrów

Drobny bieg w miejscu 5 sek.
Drobny bieg z powolnym 
przesuwaniem do przodu 5 sek.

Przeskoki w jednej linii, bez 
ruchów stabilizujących 10–20 metrów
Przeskoki nad przeszkodą w 
jednej linii, bez ruchów 
stabilizujących 2 x 3 na każdą stronę
Przeskoki nad przeszkodą w 
jednej linii, z ruchami 
stabilizującymi 2 x 3 na każdą stronę

RUCH LINIOWY

https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-lats_ZZuoewrs.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-glutes.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-hamstring_DS6a1a0L.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=deep-squat-w-alternating-thoracic-rotation_xoSjIU6d.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Seated+Forward+Fold.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=quad-hip-flexor-stretch-half-kneeling_aILq2ITb.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=bent-knee-hamstring-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=glute-bridge-marching-hip-flexion_hrfvpKBU.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=hip-extension-prone-straight-leg_SVGOFzaX.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=pillar-bridge-rolling_UNJNvZ4V.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Pillar+Marching.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Pillar+Skip.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Two+Inch+Run+-+in+place.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Two+inch+run+-+moving+forwards.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Bound+-+Non-Countermovement+to+Stabilize.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Hop+-+non-countermovement+to+stabilize+over+hurdle.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Hop+-+countermovement+to+stabilize+over+hurdle.mov&subfolder_nav_tracking=1


UWAGI OD DR GEORGIE BRUINVELS

CO SIĘ DZIEJE?

UWAGI

Praca z punktem spustowym 
na stopie 30–60 sek.

Rolowanie łydki na piance 30–60 sek.
Rolowanie mięśnia 
gruszkowatego na piance 30–60 sek.

Powitanie słońca 1 powtórzenie  
Rotacja klatki piersiowej w 
siadzie z ugiętymi na bok 
kolanami 5 razy na stronę
Mostek biodrowy z ugięciem 
nóg 5 razy na stronę

Mostek podparty tyłem 10 powtórzeń

Ruch do przodu z 
podciąganiem nogi ugiętej na 
bok 5 razy na stronę

World's Greatest Stretch 3 powtórzenia
Ćwiczenia na mobilność bioder 
(T) 5 razy na stronę

Wstawanie z siadu z goleniami 
złożonymi na bok 5 razy na stronę

Chód na czworaka do tyłu 10 metrów
Głęboki przysiad z poruszaniem 
się do przodu 10 metrów
Głęboki przysiad z poruszaniem 
się na boki 10 metrów

Lekki jogging

MOBILNOŚĆ

https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=trigger-point-foot_ZSP7vyVa.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=foam-roll-calf_2lmCn65R.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=foam-roll-piriformis_Oi4dR8pc.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Sun+Salutation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=shin-box-with-thoracic-rotation_k9sSxl1Y.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=glute-bridge-marching-hip-flexion_hrfvpKBU.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=global-bridge_O3WYHiBG.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=leg-cradle-moving-forward_QsuDpLXg.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=world-s-greatest-stretch_Oz9BDLK8.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=T+Hip+Mobility.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=shin-box-shin-roll-get-up_NfezKzg4.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+Backwards+-+Supine.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+-+Forward+Deep+Squat.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+Lateral+-+deep+squat.mov&subfolder_nav_tracking=1


Ta rozgrzewka skupia się na 
koordynacji i kontroli, proponując 
kompleksowe ruchy i techniki 
trzymania równowagi, które 
przygotują Cię do innych ćwiczeń. 

UWAGI OD DR GEORGIE BRUINVELS

CO SIĘ DZIEJE?

To faza, która następuje tuż przed 
rozpoczęciem okresu.  Stężenie 
hormonów ulega gwałtownemu 
zmniejszeniu. 
Dość często występują objawy 
przedmiesiączkowe.

UWAGI

Niektóre kobiety odczuwają w tej fazie 
większą emocjonalność i gorszy 
nastrój. To naturalna odpowiedź 
organizmu na zmiany poziomu 
hormonów. Ćwiczenia w połączeniu 
innymi czynnościami, które sprawiają 
Ci przyjemność, mogą pomóc Ci 
poczuć się lepiej – spróbuj również 
słuchania muzyki, zabawy ze 
zwierzakiem, gotowania czy rozmowy 
z przyjaciółmi.

Jeśli wykonujesz ćwiczenia o wysokiej 
intensywności, pamiętaj, aby dać sobie 
wystarczająco dużo czasu na 
regenerację. Twoje ciało ciężko 
pracuje przed okresem!

Rolowanie mięśni 
przywodzących na piance po 30 sek.
Rolowanie mięśnia 
gruszkowatego na piance po 30 sek.
Rolowanie środkowej części 
grzbietu na piance po 30 sek.

Pozycja dziecka po 30 sek.

Kołysanie na czworaka 5 razy
Naprzemienne podciąganie 
kolan w leżeniu 5 razy na stronę
Przenoszenie bioder na boki 
w leżeniu 5 razy na stronę

Powitanie słońca 1 powtórzenie  
Rozciąganie przywodzicieli 
ud 5 razy na stronę

Plank z dotknięciem barków 10 dotknięć

Mostek z unoszeniem bioder 5 razy na stronę
Balansowanie na jednej 
nodze (oczy otwarte) 20 sek. na każdą nogę
Balansowanie na jednej 
nodze (oczy zamknięte) 20 sek. na każdą nogę

Przyciągnięcie pięty do pośladków i 
balans przodem 5 razy na stronę

Przysiad na boki 5 razy na stronę
Podciągnięcie nogi bokiem i wykrok 
do tyłu 5 razy na stronę

Czołganie na ugiętych kolanach do 
przodu i do tyłu 10 metrów
Czołganie na boki na ugiętych 
kolanach 10 metrów

Karioka 10 metrów

Opcjonalny obwód na drabince koordynacyjnej. Wykonaj każde 
ćwiczenie dwa razy, zanim przejdziesz do kolejnych ćwiczeń na 
drabince. Nie masz drabinki?  Użyj linii na podłodze siłowni do 
prowadzenia stóp.

Drabinka koordynacyjna – dwa razy 
w każdym polu

10 metrów w każdą 
stronę

Drabinka koordynacyjna – ćwiczenie 
Ickeya*

10 metrów w każdą 
stronę

Drabinka koordynacyjna – 2 razy do 
środka, raz na zewnątrz (w bok)*

10 metrów w każdą 
stronę

KOORDYNACJA I MOTORYKAFAZA 4: PRZEDMIESIĄCZKOWA

http://executive.coreperformance.com/?video=cpc-dem-0092-1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=foam-roll-piriformis_Oi4dR8pc.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=foam-roll-mid-back.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=child%27s-pose.mov&subfolder_nav_tracking=1
http://executive.coreperformance.com/?video=W99F
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Knee+Hug+-+Supine+Alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Hip+crossover.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Sun+Salutation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=quadruped-adductor-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=plank-with-shoulder-tap-alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-closed_OcOCkiet.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-open_Jz3usd1c.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-closed_OcOCkiet.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-closed_OcOCkiet.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=heel-to-glute-to-inverted-hamstring_nmLIa7vu.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=lateral-squat_vzUrImxI.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=leg-cradle-to-drop-lunge_YqDvyR49.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Crawling+forward_backward+knees+bent.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Crawling+Lateral+Knees+bent.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=carioca_7EwQFi2A.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Agility+ladder+lateral+switch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=agility+ladder+left+foot+dissociation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Agility+ladder+-+in+in+out+out+(lateral).mov&subfolder_nav_tracking=1


TEMATY DYSKUSJI
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ZMIANY W ORGANIZMIE1

2

Ludzki organizm bezustannie podlega zmianom, szczególnie w okresie dojrzewania. Substancje chemiczne

wytwarzane przez organizm zwane hormonami są odpowiedzialne za ustalanie „rytmu” organizmu. Rytm ten

może wpływać na sposób myślenia, samopoczucie i działania, ale przede wszystkim pomaga rosnąć i

doświadczać zmian fizycznych – w tym dojrzewania.

ZROZUM SWÓJ CYKL MIESIĄCZKOWY

U większości dziewczyn okres zaczyna się w wieku 8–16 lat. Cykl miesiączkowy trwa zazwyczaj od 21 do 35 dni.

Rozpoczyna się pierwszego dnia okresu i kończy w dniu rozpoczęcia kolejnego. Długość cyklu może jednak

różnić się w zależności od osoby.

3 CZTERY FAZY – CZEGO SIĘ SPODZIEWAĆ 

Każdy cykl miesiączkowy można podzielić na cztery fazy: (1) menstrualna, (2) folikularna, (3) lutealna (4)

przedmiesiączkowa. Podczas każdej fazy możesz zaobserwować zmiany nastroju, poziomu energii, temperatury

ciała, apetytu i nie tylko. W celu złagodzenia objawów zaleca się aktywność przez cały czas trwania cyklu. W tym

celu należy wykonywać ćwiczenia o umiarkowanej lub wysokiej intensywności, w zależności od objawów.

Wyróżnia się dwie główne grupy ćwiczeń: 1. Ruchy bardziej rozciągające i mniej intensywne, takie jak joga,

zalecane w (1) fazie menstrualnej i (3) lutealnej. 2. Ruchy o umiarkowanej lub wysokiej intensywności, korzystne

w (2) fazie folikularnej i (4) przedmiesiączkowej. Zalecane aktywności to: bieganie, jazda na rowerze, pływanie

lub chodzenie, które mogą złagodzić skurcze i inne objawy dzięki zwiększeniu stężenia endorfin, które

pozytywnie wpływają na samopoczucie.
NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z OBJAWAMI MIESIĄCZKI 4

U różnych osób występują różne objawy w trakcie cyklu miesiączkowego. Mogą być to np. skurcze lub bóle głowy

spowodowane zmianami hormonalnymi. Istnieje kilka sposobów na złagodzenie tych objawów – w tym ćwiczenia

i odpowiednia dieta oraz zmiany trybu życia, obejmujące np. większą ilość snu i odpoczynku dostosowane do fazy

cyklu miesiączkowego.

3

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU

5 PODCZAS OKRESU RÓWNIEŻ MOŻESZ UPRAWIAĆ SPORT 

Warto monitorować swój cykl, aby wiedzieć, kiedy nadejdzie kolejny okres, i pamiętać o noszeniu ze sobą

produktów higienicznych. Dobrze również zachować aktywność, korzystając z naszych porad dotyczących

ćwiczeń, odżywiania i stylu życia.


