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WPROWADZENIE: Dzi$ porozmawiamy o okresie i cyklu miesiaczkowym. Wszystkie
OKRES I SPORT jestedmy rézne, wiec czas trwania okresu i dtugos¢ cyklu nie

musza byc takie same u kazdej z nas, dlatego dzis skupimy sie na

podstawowych faktach dotyczacych miesiaczki.

Okres jest czyms zupetnie naturalnym - na swiecie ma go ponad
900 milionow osob - co potwierdza, ze nie musi byc on elementem

powstrzymujacym nas przed uprawianiem sportu.

Przeanalizujemy tu rozne etapy cyklu miesiaczkowego, sposoby

radzenia sobie z objawami oraz ruchy | cwiczenia odpowiednie do

Oswiadczenie: Celem tych zajec jest zdobycie wiedzy o tym, jak odpowiednio o siebie
zadbac i dopasowywac sie do rytmu wtasnego ciata. Materiaty te stuza wytacznie do

celéw informacyjnych i nie nalezy ich traktowac jako substytutu profesjonalnej porady Wyko nywa n | a W p Oszcze g é I_nyC h J e g O fa Za C h .

medycznej lub leczenia. Jesli podejrzewasz, ze mozesz doswiadczaé stanu
chorobowego lub sytuacji kryzysowej, niezwtocznie skonsultuj sie z lekarzem Llub

wykwalifikowanym pracownikiem medycznym.

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

siebie zadbac | dopasowywac sie do rytmu wtasnego ciata.
NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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W JAKI SPOSOB
ORGANIZM
LUDZKI organizmu.
SIE REGULUJE

o Substancje chemiczne wytwarzane przez organizm zwane

hormonami sa odpowiedzialne za ustalanie ,rytmu”

o Rytm ten moze wptywac na sposob myslenia, samopoczucie
czy wszelkiego rodzaju zachcianki. Podpowiada nam on
rowniez, kiedy jestesmy gtodne lub senne, szczesliwe czy
sentymentalne. Co wazne, spetnia tez bardzo istotna role w

procesie dorastania. Kluczowy jest tu okres dojrzewania.

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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DOJRZEWANIE

o Dojrzewanie to czas, kiedy przestajemy byc dziecmi i stajemy
sie osobami dorostymi. To naprawde ekscytujacy moment, w

ktorym doskonale widac, jak dorastamy!

o Podczas tego procesu w naszym ciele dochodzi do bardzo

wielu zmian...

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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PYTANIA n Jak myslisz, jakie zmiany
maja miejsce w okresie
dojrzewania?

Jak dojrzewanie moze
wptynac na wykonywanie
cwiczen?

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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SKONCENTRUJMY SIE
NA OKRESIE | CYKLU
MIESIACZKOWYM




PO DSTAWY Czym jest okres?

CYKLU o  Okres wystepuje w ramach procesu nazywanego cyklem miesiaczkowym. Cykl ten

ma na celu umozliwienie rozmnazania sie kazdej osobie posiadajace] macice

MIESIACZKOWEGO poprzez zajscie w ciaze i urodzenie dziecka - jesli sie na to zdecyduje. Miliony

dziewczyn na swiecie przechodza okres dojrzewania i zaczynaja miesiaczkowac -

to catkowicie naturalny element dorastania.

Czym jest okres?
o Wystepuje w okolicy miednicy (pod pepkiem)
o Jestregulowany przez hormony uwalniane z mozgu

o Jajeczka sa uwalniane sa z jajnikow w procesie zwanym owulacja

Jajeczko przemieszcza sie do macicy, ktora musi by¢c gotowa do potencjalneqo
Jajeczko O J P , Y, ycdg P J g9

Sciany (btona $luzowa zaptodnienia, wiec pogrubia swoja btone sluzowa.

macicy) zaczynaja sie L L o _ .
o Jesli nie dojdzie do zaptodnienia, btona sie ztuszcza - wtedy wtasnie rozpoczyna
pogrubiac |
sie okres

o Nastepnie caty proces sie powtarza
NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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PODST AWY W jakim wieku rozpoczyna sie cykl miesiaczkowy?

o Wiekszosc kobiet zaczyna miesiaczkowac miedzy 8 a 15-16 rokiem zycia. Jezeli
CYKLU cykl nie zacznie sie do 16 roku zycia, warto zgtosic sie do lekarza po porade.

G O Jak dtugo trwa kazdy cykl?

o  Caty cykl menstruacyjny moze trwac od 21 do 35 dni. Kazdy cykl rozpoczyna sie

pierwszego dnia okresu i konczy w dniu rozpoczecia kolejnego okresu.

o Kiedy dopiero zaczynasz miesiaczkowac, zazwyczaj cykl jest nieregularny, wiec
moze byc¢ nieco dtuzszy lub krotszy i roznic sie z kazdym miesiacem.

o Uregulowanie cyklu moze potrwac do kilku lat.

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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HORMONY A o Dwa gtowne hormony, ktore kraza w Twoim krwiobiegu, to
trogen | progesteron.
TWOJE CIALO N

o Wptywaja one na wiele istotnych procesow, ktdre determinuja
miedzy innymi to, jak sie czujesz, na jakie jedzenie masz ochote, a

nawet jak sie wysypiasz.

o Poziom hormonow nieustannie sie zmienia, co sprawia, ze mozesz

czuc sie odrobine inaczej w zaleznosci od fazy cyklu. Aby lepie]

zrozumiec cykl, podzielimy go na cztery fazy.

o W kazdej z nich Twoje ciato moze potrzebowac czegos innego,
dlatego poznanie ich i1 tego, jak reagujesz na kazda z nich, moze
pomoc Ci utrzymac dobre samopoczucie | nie zaprzestawac

aktywnosci!

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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CYKL o Aktywnosc fizyczna jest bardzo wazna dla zdrowia, szczegolnie w

- ok |
MIESIACZKOWY I czasie okresu
éWICZENIA o Ruch moze pomoc w zmniejszeniu, a nawet kompletnym

wyeliminowaniu objawow cyklu menstruacyjnego.

o Wroznych fazach cyklu dobrze jest robi¢ odpowiednio

dopasowane do nich cwiczenia.

o Wazne jest rowniez, aby dopasowac do cyklu swoja diete,
poniewaz odpowiednie odzywianie rowniez moze pomoc w

utrzymaniu dobrego samopoczucia.

o Na poczatku zajec ruchowych porozmawiamy o roznych

cwiczeniach, ktore warto wykonywac w kolejnych fazach cyklu.

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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TO TWOJA
SUPERMOC!

R‘"

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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Kobiety zdobywaja medale |1 wygrywaja zawody we
wszystkich fazach cyklu miesiaczkowego. Twoj cykl nie
powinien w zaden sposob Cie powstrzymywac - to moze

by¢ Twoja tajna bron i prawdziwa supermoc!

Pamieta:
n Monitoruj swoj cykl

n Podejmuj odpowiednie dziatania

n Badz przygotowana



ROZNE FAZY
CYKLU
MIESIACZKOWE

o HORMONES

|
|
|
|
Go | @® OESTRADIOL
| LUTEINISING HORMONE
|
! PROGESTERONE
Rozne fazy moga miec wptyw na: |
m I FOLLICLE STIMULATING
) o 3 | HORMONE
o Sposob myslenia > :
— |
o Nastroj i emocje > I
= |
o Poziom energii = '
XL
l
o Apetyt l
|
o Jakosc snu |
: »
Chcemy opowiedziec Ci wiecej o tych zmianach | DAY IN CYCLE 28
podpowiedziec, co mozesz zrobic, aby dziatac w Bleed

zgodzie z nimi.

‘

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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FAZA l. Co dzieje sie w ciele: btona sluzowa macicy tuszczy sie, co powoduje okres. [losc estrogenu i progesteronu
|

w organizmie jest na bardzo niskim poziomie.

MIESIACZKA Jak mozesz sie czuc: moga wystapic¢ skurcze brzucha, bél plecdw, bole gtowy, uczucie mdtosci czy
zmeczenie.
(3-8 DNI)

Co mozesz zrobic:

o Cwiczenia: ruch jest doskonatym sposobem na ztagodzenie objawow miesiaczki. Najlepsze
sportsmenki na swiecie regularnie ¢wicza rowniez podczas okresu, a nawet bija w tym czasie rekordy
swiata. Doskonale sprawdzaja sie cwiczenia o sredniej intensywnosci, takie jak jazda na rowerze,

spacer, joga czy sporty zespotowe.

o Dieta: wazne jest spozywanie zywnosci bogatej w sktadniki o dziataniu przeciwzapalnym i

przeciwutleniajacym. W ten sposob mozesz zmniejszy¢ prawdopodobienstwo wystapienia

n
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w
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nieprzyjemnych objawow. W pierwszej fazie cyklu postaraj sie jes¢ co najmniej 5 owocow lub warzyw

kazdego dnia. Inne przyktady zywnosci zalecanej w tej fazie to np.: produkty petnoziarniste, orzechy,

kurkuma, gorzka czekolada i ryby.

o  Styl zycia: w tej fazie organizm moze potrzebowac nieco wiecej snu, wiec sprobuj ktasc sie do tozka

troche wczesniej, aby obnizy¢ poziom zmeczenia. Moze wystapic rowniez zwiekszona emocjonalnosc,
nerwowosc | obnizone samopoczucie - pamietaj, ze to normalne. Sprobuj robic rzeczy, ktore sprawiaja,

ze czujesz sie lepiej - postuchaj muzyki, pobaw sie ze swoim zwierzakiem, ugotuj cos pysznego lub
NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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pocwicz.



FAZA 2. FAZA Co dzieje sie w ciele: faza ta rozpoczyna sie po zakonczeniu okresu. Stezenie progesteronu utrzymuje
- sie na niskim poziomie, ale stezenie estrogenu zwieksza sie w przygotowaniu do uwolnienia jajeczka
(~6-11 DNI)

[owulacji). Owulacja wystepuje pod koniec tej fazy.

Jak mozesz sie czuc: estrogen jest hormonem szczescia, wiec mozesz poczuc przyptyw energii.

Co mozesz zrobic:

o Cwiczenia: mozesz miec ochote na intensywne cwiczenia, takie jak sporty zespotowe, taniec,

bieganie, skakanie czy aerobik.

o Dieta: na tym etapie najwazniejsze jest zapewnianie odpowiedniej wartosci energetycznej, ktora
umozliwia intensywniejsze ¢wiczenia, dlatego warto skoncentrowac sie na weglowodanach, takich

Jak ryz, makaron, chleb czy ziemniaki.

o  Styl zycia: wiele kobiet w tej fazie czuje sie szczegdlnie towarzysko i energicznie - rob wszystko,

co sprawia Ci radosc!

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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FAZA 3:

FAZA LUTEALNA
(~9 DNI)

aﬁ%\as

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU

Co dzieje sie w ciele: faza ta jest czesto nazywana ..faza hormonalna”, poniewaz w ciele krazy mnostwo

progesteronu | estrogenu.

Jak mozesz sie czuc: progesteron jest hormonem termogenicznym, co oznacza, ze temperatura ciata
nieco wzrasta. Progesteron moze rowniez powodowac zwiekszenie tempa oddechu oraz pobudzenie

apetytu, poniewaz organizm ciezko pracuje nad pogrubianiem btony sluzowej macicy.
Co mozesz zrobic:

o Cwiczenia: podczas tej fazy mozesz miec¢ ochote na wiecej ¢wiczen wytrzymatosciowych - dtuzsze,
wolniejsze aktywnosci, jak ptywanie, bieganie, piesze wedrowki czy jazda na rowerze. Mozesz rowniez

sprobowac gimnastyki, tanca czy aerobiku oraz popracowac nad rozciaganiem.

o Dieta: w tej fazie czesto wystepuje zwiekszony apetyt. Staraj sie utrzymac staty poziom energi,
dlatego nos przy sobie zdrowe przekaski na wypadek, gdybys poczuta sie gtodna. Szczegolnie wazne
w tej fazie jest rowniez biatko. Do kazdego positku warto dodac pewna ilosc protein, np. z ryb, miesa,

orzechow, nasion czy jogurtow. Pozwoli Ci to utrzymac odpowiedni poziom energii.

o  Styl zycia: jesli masz problemy ze snem, bo jest Ci goraco, pamietaj, ze najlepiej jest spac w
chtodnym, ciemnym pokoju. Wiele kobiet twierdzi, ze w tej fazie lepiej rozumieja innych i lubia

prowadzic¢ dtugie rozmowy. Pamietaj, by stale utrzymywac wysoki poziom energii!



FAZA 4:FAZA

PRZEDMIESIACZK
OWA (5 DNI)

aﬁ%\as

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU

Co dzieje sie w ciele: to faza, ktora nastepuje tuz przed rozpoczeciem okresu. Stezenie hormondw

ulega gwattownemu zmniejszeniu.

Jak mozesz sie czuc: zmniejszenie stezenia hormonow moze spowodowac wiele zmian w organizmie,
w wyniku czego do$¢ czesto pojawiaja sie charakterystyczne objawy (by¢é moze obit Ci sie 0 uszy termin

PMS lub ..napiecie przedmiesiaczkowe”).
Co mozesz zrobic:

o Cwiczenia: ¢wicz, jak tylko chcesz! Moga to by¢ aktywnosci bardziej intensywne jak sporty
zespotowe, aerobik czy taniec lub treningi skupione na ogolnej sprawnosci jak joga czy spacer.
Jesli wykonujesz ¢wiczenia o wysokiej intensywnosci, pamietaj, aby dac sobie wystarczajaco duzo

Czasu na regeneracje.

o Dieta: tak jak w przypadku pierwszej fazy cyklu, wazne jest spozywanie zywnosci bogatej w
sktadniki o dziataniu przeciwzapalnym i przeciwutleniajacym. Staraj sie nie jesc zbyt wielu
przetworzonych produktdw (jedzenia na wynos, stodkich napojow, tortow, ciastek i stodyczy],

poniewaz moga one nasilac objawy.

o  Styl zycia: niektore kobiety odczuwaja w tej fazie wieksza emocjonalnosc i gorszy nastroj. To
naturalna odpowiedz organizmu na zmiany poziomu hormondw. Aktywnosc¢ moze sprawic, ze
poczujesz sie lepiej, a praktyka uwaznosci (mindfulness), jak stuchanie muzyki, moze poprawic

Twoj nastroj.



QUIZ

o Jakie sa tfazy cyklu i co je

charakteryzuje?

o Podaj przyktady cwiczen optymalnych

w kazde| fazie

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU
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CZAS DZIALAC! Bl oricoru swsi cn

Obserwowanie cyklu pomoze Ci lepiej poznac siebie. Wszystkie jestesmy rozne, wiec dtugosc cyklu,
objawy i czas trwania okresu moga rozni¢ sie w zaleznosci od osoby. Monitorowanie pomaga
zrozumie¢, kiedy nadejdzie kolejny okres, jakie objawy moga wystapic¢ (i kiedy) oraz w jaki sposdb
mozna im zaradzi¢. Mozesz monitorowac swoj cykl za pomoca dziennika, kalendarza lub odpowiednie]

CO m OZeSZ ZI'o b | (_,:? aplikacji. Poczatkowa nieregularnosc cyklu jest czyms normalnym, ale jesli bedziesz go obserwowac,

bedziesz lepiej przygotowana.

n Przygotuj sie

Zawsze nos przy sobie produkty higieniczne. Jezeli miesiaczkujesz od niedawna, dtugosc cyklu moze
byC rdzna, dlatego zawsze warto miecC przy sobie odpowiednie produkty higieniczne. Warto je tez

nosic, nawet jesli jeszcze nie miesiaczkujesz.

n Podejmuj dziatania

Sprobuj postepowac zgodnie z zaleceniami dotyczacymi ¢wiczen fizycznych, odzywiania sie i stylu zycia
przez caty cykl miesiaczkowy, aby zminimalizowac objawy i poczuc petnie energii. Twoj cykl moze byc

Twoja supermoca!
NIE REZYGNUJ Z TRENINGU ' '
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PRz v KLADOWE Do wszystkich zaje¢ ruchowych przygotowalismy rozne wersje cwiczen rozgrzewkowych

dostosowanych do fazy cyklu. Niektore z was, w zaleznosci od fazy cyklu, moga czuc sie ospale |

CWICZENIA

Oto kilka przyktadow cwiczen rozgrzewkowych:

chetniej wykonywac raczej srednio intensywne cwiczenia, a inne beda wrecz tryskac energia!

Filmy instruktazowe sa
. o Lekkijogging (10-20 metréw]
d OSte p ne tUta_,I o Lekki skip do przodu (10-20 metrow]

o Podciaganie kolan w marszu (5 razy na strone]

o Rozciaganie miesni ud w marszu (5 razy na
strone]

o Zakrok z obrotem tutowia (5 razy na strone)

o Rozciaganie zginacza stawu biodrowego w
potkleku (5 razy na strone)

Rozciaganie $ciegna podkolanowego (5 razy na
strone]

Mostek biodrowy z ugieciem ndg (5 razy na
strone]

Unoszenie prostych nég w lezeniu na brzuchu (5
razy na strone)

Plank z obrotami tutowia (3 razy na strone]

Wstawanie z siadu z goleniami ztozonymi na bok
(5 razy na strone]

o Chdd na czworaka do tytu (10 m)

o Gteboki przysiad z poruszaniem sie do przodu (10

m)
%\ NIE REZYGNUJ Z TRENINGU o Gteboki przysiad z poruszaniem sie na boki (10
aﬁl as m)

Powitanie stonca (1 powtdrzenie)
Rozciaganie przywodzicieli ud (5 razy na strone)
Plank z dotknieciem barku (10 dotkniec]

Mostek bokiem z unoszeniem bioder (5 razy na strone])


https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAnTm_ffTugiXa4n5aUh7_Ta?dl=0
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nalezy ich traktowac jako substytutu profesjonalnej porady medycznej lub leczenia. Jesli
podejrzewasz, ze mozesz doswiadczac stanu chorobowego lub sytuacji kryzysowej, niezwtocznie

skonsultuj sie z lekarzem lub wykwalifikowanym pracownikiem medycznym.
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PLAN DZIALANIA




FAZA 1: MIESIACZKA

Miesiaczka, czyli faza menstrualna,
to okres, w ktorym Twoje ciato ciezko
pracuje, dlatego mozesz czuc sie
ospale, choc nie musisz. Niezaleznie
od samopoczucia pozadna dawka
endorfin na pewno nie zaszkodzi!
Ogolna rada: stuchaj wtasnego ciata i
wykonuj ruchy, z ktorymi czujesz sie
dobrze. Ta uniwersalna rozgrzewka
przygotuje Cie do kazdego rodzaju
cwiczen, a ponadto mozesz ja tatwo
zintensyfikowac lub ztagodzic - w
zaleznosci od tego, jak akurat sie
czujesz.

UWAGI OD DR GEORGIE BRUINVELS

o Podejscie holistyczne: zadbaj o
mentalna regeneracje | praktyku;

uwaznos¢ (mindfulness)

o W trakcie tej fazy zadbaj o komfort
psychiczny: staraj sie robic
wszystko, co daje Ci przyjemnosc i

zwieksza poziom endorfin

o Badz aktywna: cwiczenia o
umiarkowanej intensywnosci na
pewno wptyna korzystnie na Twoj

stan

CO SIE DZIEJE?

Btona sluzowa macicy sie ztuszcza, w
zwiazku z czym masz okres. llosc
estrogenu | progesteronu w
organizmie jest na bardzo niskim

poziomie.

UWAGI

W tej fazie ciato moze potrzebowac
troche wiecej snu, wiec jesli mozesz,
sprobuj ktasc sie spac troche
wczesniej. Moze to zmniejszyC poziom
zmeczenia. Niektore kobiety
relacjonuja nieco zwiekszona
emocjonalnosc czy zniecierpliwienie
lub zauwazaja spadek nastroju - to
catkowicie normalne. Sprdobuj robic
rzeczy, ktore sprawiaja, ze czujesz sie
lepiej - postuchaj muzyki, pobaw sie
ze swoim zwierzakiem, ugotuj cos
pysznego lub pocwicz. Podczas tej
fazy wazny jest ruch, poniewaz

pozwala zredukowac objawy.

TEMAT: WYBUCH ENDORFIN

Przygotuj sie na: bieganie, jazde na rowerze, spacer, sporty zespotowe, rozciaganie lub joge.

CWICZENIE

LICZBA
POWTORZEN/CZAS

CWICZENIE LICZBA

POWTORZEN/CZAS

Rolowanie uda na piance

Rolowanie posladkow na piance

Rolowanie srodkowe| czesci

grzbietu na piance

Uwaga: w razie braku piankowych watkow lub pitki treningowej

po 30 sek. na strone
po 30 sek. na strone

45 sek.

mozna wykonac ¢wiczenia alternatywne:

Pozycja dziecka

Naprzemienne podciaganie
kolan w lezeniu

Rozciaganie Sciegna
podkolanoweqo

Przenoszenie bioder na boki w
lezeniu

Wykonaj jedna serie

90/90

Naprzemienne sktadanie
ugietych ndg na boki w siadzie
Pozycja kot-krowa

Rozciaganie przywodzicieli ud

Pozycja ptak-pies

Pies z gtowa w dot

Mostek biodrowy

30 sek.

D razy na strone
D razy na strone

D razy na strone

D razy na strone

D razy na strone

D razy na pozycje
30 sek.

30 sek.

10 razy

D razy

Wykonaj ponizsze ¢wiczenia w kolejnosci, a nastepnie powtdrz je w
ramach drugiej serii.

L ekki jogging 10-20 metrow

| ekki skip do przodu 10-20 metrow

Podciaganie kolan w marszu D razy na strone

Rozciaganie miesni ud w marszu D razy na strone

Zakrok z obrotem tutowia D razy na strone

Umies¢ 2 pachotki w odlegtosci 10 metrow od siebie i wykonaj
nastepujacy obwod z intensywnoscia, ktéra jest dla Ciebie
komfortowa. Wykonuj ¢wiczenia przez 20 sekund, a przez kolejne 20
odpoczywa.

Wykonaj 3-5 serii

Bieq do przodu i do tytu (bez przerw]) 20 sek.

Odpoczynek 20 sek.
Plank z dotknieciem barkoéw 20 sek.
[naprzemiennie)

Odpoczynek 20 sek.
Przejscia na boki (bez przerwy] 20 sek.
Odpoczynek 20 sek.
Mostek na prawej stronie z 20 sek.
unoszeniem bioder

Mostek na lewe| stronie z 20 sek.

unoszeniem bioder



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

FAZA 2: FOLIKULARNA TEMAT - RUCH LINIOWY

Przygotuj sie na: naprawde energiczne (intensywne) ¢wiczenia, takie jak sporty zespotowe, taniec, bieganie,

skoki.
Druga potowa fazy folikularnej moze CO SIE DZIEJE? , ,
aktvwowaé nowe boktady enerdii CWICZENIE LICZBA CWICZENIE LICZBA
yw ) P _ y- g, Stezenie progesteronu utrzymuje sie POWTORZEN/CZAS POWTORZEN/CZAS
dzieki ktorym poczujesz sie . . .
o o - na niskim poziomie, ale stezenie
niezwyciezona! Wykorzystaj te estrogenu zwieksza sie w Rolowanie miesni najszerszych Wykonaj jedna serie
energie i przygotuj sie na intensywne . L grzbietu na piance po 30 sek. na strone
T - R przygotowaniu do uwolnienia jajeczka Drobny bieq w miejscu 5 sek.
cwiczenia. Skoncentruj sie na jakosci . L Rolowanie posladkéw na piance  po 30 sek. na strone _
] o - faza jest nazywana rowniez - Drobny bieg z powolnym
wykonywanych ruchow, szczegolnie . Rolowanie sciegien udowych na orzesuwaniem do przodu 5 ek
przedowulacyjna. lance 0 30 sek. na strone '
tych energicznych. PIanLe P ' '
Uwaga: w razie braku piankowych watkow lub pitki treningowej Wykonaj ponizsze ¢wiczenia w kolejnosci, a nastepnie powtdrz je
UWAGI mozna wykonac nastepujgce cwiczenia: w ramach drugiej serii. Nie masz ptotkdw? Uzyj linki do ¢wiczen
UWAGI OD DR GEORGIE BRUINVELS lub buta jako przeszkody do przeskakiwania.
e ) Poczucie bycia ,niezwyciezona” - Rozciaganie ramion na .
o /[WIEeKSzone ryzyko urazu - : : czworaka 5 razv na strone rzeskoki w jednej linii, bez
ochota na wyjagtkowo energiczne y ' ruchéw stabilizujacych 10-20 metrow

rozluznienie wiezadet zwiazane z Gteboki przysiad z

naprzemienna rotacja klatki

¢wiczenia. Pamietaj jednak, ze moze Przeskoki nad przeszkoda w

estrogenem, zmienione wzorce

wystapic zwiekszone ryzyko urazow piersiowej 5 razy na strone lednej linii, bez ruchow |
aktywacji nerwowo-miesniowej - . . . . ' stabilizujacych 2 x 3 na kazda strone
_ ’ spowodowane zmienionymi wzorami Skton do przodu w pozycji _
ryzyko chemicznego siedzacei 30 sek. Przeskoki nad przeszkoda w

aktywaql nerwowo-miesniowej | lednej linil, z ruchami

stabilizujacymi 2 x 3 na kazda strone

zapotrzebowania tlenu. Wykonaj jedna serie

rozluznieniem wiezadet.

Rozclaganie zginacza stawu
biodroweqgo w potkleku b razy na strone

o U osob mtodych podczas owulacji

rogestagen nie przeciwdziata . L.
p g g p Rozuaqame sclegdna

estrogenowi - nie reguluje podkolanowego 5 razy na strone
ekstremalnej produkcji estrogenu. Mostek biodrowy z ugieciem nég 5 razy na strone

5 2 e eeliadl. Ur?os;enie prostych nég w
lezeniu na brzuchu D razy na strone
Plank z przejsciem na boki 3 razy na strone

Wykonaj ponizsze ¢wiczenia, a nastepnie powtdrz je w ramach
drugiej serii.

Marsz 10-20 metrow

Skip 10-20 metrow


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

TEMAT - MOBILNOSC

FAZA 3: LUTEALNA

Przygotuj sie na: podczas tej fazy mozesz mie¢ ochote na wiecej ¢wiczen wytrzymatosciowych - dtuzsze,

wolniejsze aktywnosci, jak ptywanie, bieganie, piesze wedrowki czy jazda na rowerze. Mozesz rdwniez

Ze wzgledu na wyzsze stezenie ciata | tempa oddychania,

sprobowac gimnastyki, tanca czy aerobiku i popracowac nad rozciaganiem.

hormonodw krazacych w organizmie koniecznosSc¢ nawadniania

faza lutealna jest dobrym momentem organizmu.

CWICZENIE LICZBA
POWTORZEN/CZAS

CWICZENIE LICZBA

do pracy nad mobilnoscia. Zréb POWTORZEN/CZAS

rozgrzewke zaprojektowana tak, by

CO SIE DZIEJE?

zwiekszyc¢ gibkosc i rownowage Praca z punktem spustowym Wykonaj jedna serie

dzieki dynamicznym ¢wiczeniom Stezenie progesteronu utrzymuje sie na stopie 30-60 sek. Wstawanie z siadu z goleniami
Rolowanie tydki na piance 30-60 sek. ztozonymi na bok 5 razy na strone

rozciagajacym i ruchom petzajacym.

na niskim poziomie, ale stezenie o
Rolowanie miesnia

gruszkowateqo na piance 30-60 sek.

Chdd na czworaka do tytu 10 metrow

estrogenow zwieksza sie w

Gteboki przysiad z poruszaniem
sie do przodu 10 metrow

UWAGI OD DR GEORGIE BRUINVELS przygotowaniu do owulacji.

Uwaga: jesli nie masz piankowych watkdow lub pitki,

wykonaj 3 serie powitan stonca zamiast jednej Gteboki przysiad z poruszaniem

sie na boki 10 metrow

o Zwiekszona efektywnosc dtuzszych

treningow wytrzymatosciowych -
ruszaj na podboj swiata, ale
pamietaj, ze Twoj poziom energii

moze byc nizszy.

o Nastepuje to po owulacji, kiedy
organizm przechodzi w tryb

ochronny.

o Warto wybrac wtedy takie
aktywnosci jak balet czy

gimnastyka.

o Spadek energii, trudnosci z
regulacja stezenia cukru we krwi,
zwiekszenie zapotrzebowania

kalorycznego, wzrost temperatury

UWAGI

Podczas tej fazy mozesz odczuwac
zwiekszona ochote na ¢wiczenia

wytrzymatosciowe.

Szybkosc oddychania i temperatura
ciata wzrastaja. Jesli masz problemy
ze snem, bo jest Ci goraco, pamietaj,
ze najlepiej jest spac¢ w chtodnym,

ciemnym pokoju. Wiele kobiet

twierdzi, ze w tej fazie lepiej rozumieja

innych i lubia prowadzic dtugie

roZmowy.

Pamietaj, by stale utrzymywac wysoki

poziom energii!

Wykonaj jedna serie

Powitanie stonca

Rotacja klatki piersiowe| w
siadzie z ugietymi na bok

kolanami D razy na strone

Mostek biodrowy z ugieciem

nog b razy na strone

Mostek podparty tytem

Wykonaj jedna serie

Ruch do przodu z
podciaganiem nodgi ugiete| na

bok D razy na strone

World's Greatest Stretch

Cwiczenia na mobilnos¢ bioder

(T) 5 razy na strone

T powtorzenie

10 powtorzen

3 powtdrzenia

Zakoncz rozgrzewke lekka, 2-minutowa przebiezka

Lekki jogging

2 minuty


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

FAZA 4: PRZEDMIESIACZKOWA

Moga wystapic objawy
przedmiesiaczkowe, jednak istnieje
wiele sposobdow na ich ztagodzenie.

Ta rozgrzewka skupia sie na
koordynacji i kontroli, proponujac
kompleksowe ruchy i techniki
trzymania rownowagi, ktore
przygotuja Cie do innych ¢wiczen.

UWAGI OD DR GEORGIE BRUINVELS

o Zwiekszone ryzyko urazu -
rozluznienie wiezadet zwiazane z
estrogenem, zmienione wzorce

aktywacji nerwowo-miesniowej -

chemiczne zapotrzebowanie tlenu.

o U osob mtodych podczas owulacji
progestagen nie przeciwdziata

estrogenowi - nie reguluje

ekstremalnej produkcji estrogenu.

o |ldz na catosc.

CO SIE DZIEJE?

To faza, ktdra nastepuje tuz przed
rozpoczeciem okresu. Stezenie
hormonow ulega gwattownemu
zmniejszeniu.

Dosc czesto wystepuja objawy

przedmiesiaczkowe.
UWAGI

Niektore kobiety odczuwaja w tej fazie
wieksza emocjonalnosc i gorszy
nastroj. To naturalna odpowiedz
organizmu na zmiany poziomu
hormondw. Cwiczenia w potaczeniu
innymi czynnosciami, ktore sprawiaja
Ci przyjemnosc¢, moga pomoc Ci
poczuc sie lepiej - sprobuj rowniez
stuchania muzyki, zabawy ze
zwlerzakiem, gotowania czy rozmowy

z przyjaciotmi.

Jesli wykonujesz cwiczenia o wysokiej
intensywnosci, pamietaj, aby dac sobie
wystarczajaco duzo czasu na
regeneracje. Twoje ciato ciezko

pracuje przed okresem!

TEMAT - KOORDYNACJA | MOTORYKA

Przygotuj sie na: ¢wiczenie doktadnie tak, jak masz ochote! Moga byc to aktywnosci bardziej intensywne, jak sporty

zespotowe, aerobik czy taniec, lub treningi skupione na ogdlnej mobilnosci, jak joga, pilates czy spacer. Zaleca sie

¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci.

CWICZENIE LICZBA CWICZENIE LICZBA
POWTORZEN/CZAS POWTORZEN/CZAS
Rolowanie miesni Wykonaj jedna serie
przywodzacych na piance po 30 sek. Przyciagniecie piety do po$ladkow i
Rolowanie miesnia balans przodem O razy na strone
' 30 sek.
gruszkowateqo na piance PO F S Przysiad na boki 5 razy na strone
Rolowanie srodkowej czesci Podci o boki wvkrok
grzbietu na piance 00 30 sek. odciagniecie nogi bokiem i wykro

Uwaga: w razie braku piankowych watkow lub pitki
treningowej mozna wykonac nastepujace ¢wiczenia:

Pozycja dziecka

Kotysanie na czworaka

Naprzemienne podciaganie
kolan w lezeniu

Przenoszenie bioder na boki
w lezeniu

Wykonaj jedna serie

Powitanie stonca

Rozciaganie przywodzicieli
ud

Plank z dotknieciem barkéw

Mostek z unoszeniem bioder

Balansowanie na jednej
nodze (oczy otwarte)

Balansowanie na jednej
nodze (oczy zamkniete)

po 30 sek.
0 razy

D razy na strone

D razy na strone

1 powtorzenie

D razy na strone
10 dotkniec

D razy na strone
20 sek. na kazda noge

20 sek. na kazda noge

do tytu O razy na strone

Wykonaj ponizsze ¢wiczenia w kolejnosci, a nastepnie powtorz
je w ramach drugiej serii.

Czotganie na ugietych kolanach do

przodu i do tytu 10 metrow
Czotganie na boki na ugietych

kolanach 10 metrow
Karioka 10 metrow

Opcjonalny obwod na drabince koordynacyjnej. Wykonaj kazde
¢wiczenie dwa razy, zanim przejdziesz do kolejnych ¢wiczen na
drabince. Nie masz drabinki? Uzyj linii na podtodze sitowni do
prowadzenia stop.

Drabinka koordynacyjna - dwa razy 10 metrow w kazda

w kazdym polu strone
Drabinka koordynacyjna - ¢wiczenie 10 metrow w kazda
Ickeya* strone
Drabinka koordynacyjna - 2 razy do 10 metrow w kazda
$rodka, raz na zewnatrz (w bok]* strone



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
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TEMATY
DYSKUSJI

DLA RODZICOW, NAUCZYCIELI | TRENEROW - DO

PRZEDSTAWIENIA DZIECIOM/UCZNIOM

aﬁ%\as

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU

n ZMIANY W ORGANIZMIE

Ludzki organizm bezustannie podlega zmianom, szczegolnie w okresie dojrzewania. Substancje chemiczne
wytwarzane przez organizm zwane hormonami sg odpowiedzialne za ustalanie ,,rytmu” organizmu. Rytm ten
moze wptywaC na sposob myslenia, samopoczucie | dziatania, ale przede wszystkim pomaga rosnac i

doswiadczac zmian fizycznych - w tym dojrzewania.

n ZROZUM SWO0J CYKL MIESIACZKOWY

U wiekszosci dziewczyn okres zaczyna sie w wieku 8-16 lat. Cykl miesiaczkowy trwa zazwyczaj od 21 do 35 dni.
Rozpoczyna sie pierwszego dnia okresu i konczy w dniu rozpoczecia kolejnego. Dtugosc cyklu moze jednak

roznic sie w zaleznosci od osoby.

n CZTERY FAZY - CZEGO SIE SPODZIEWAC

Kazdy cykl miesiaczkowy mozna podzieli¢ na cztery fazy: (1) menstrualna, (2] folikularna, (3] lutealna (4)
przedmiesiaczkowa. Podczas kazdej fazy mozesz zaobserwowac zmiany nastroju, poziomu energii, temperatury
ciata, apetytu i nie tylko. W celu ztagodzenia objawow zaleca sie aktywnosc przez caty czas trwania cyklu. W tym
celu nalezy wykonywac cwiczenia o umiarkowane] lub wysokie] intensywnosci, w zaleznosci od objawdw.
Wyroznia sie dwie gtowne grupy cwiczen: 1. Ruchy bardziej rozciagajace i mniej intensywne, takie jak joga,
zalecane w (1) fazie menstrualnej i (3) lutealnej. 2. Ruchy o umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci, korzystne
w (2) fazie folikularnej i (4) przedmiesiaczkowej. Zalecane aktywnosci to: bieganie, jazda na rowerze, ptywanie
lub chodzenie, ktore moga ztagodzi¢ skurcze i inne objawy dzieki zwiekszeniu stezenia endorfin, ktore

pozytywnie wptywaja na samopoczucie.



TEMATY SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z OBJAWAMI MIESIACZKI

U roznych osob wystepuja rozne objawy w trakcie cyklu miesiaczkowego. Moga byc to np. skurcze lub bole gtowy

D ' SKUSJI spowodowane zmianami hormonalnymi. Istnieje kilka sposobdw na ztagodzenie tych objawow - w tym cwiczenia

DLA RODZICOW, NAUCZYCIELI | TRENEROW - DO | odpowiednia dieta oraz zmiany trybu zycia, obejmujace np. wieksza ilosC snu | odpoczynku dostosowane do fazy
PRZEDSTAWIENIA DZIECIOM/UCZNIOM cyklu miesiaczkowego.

n PODCZAS OKRESU ROWNIEZ MOZESZ UPRAWIAC SPORT

Warto monitorowac swoj cykl, aby wiedziec¢, kiedy nadejdzie kolejny okres, i pamietac o noszeniu ze soba
produktow higienicznych. Dobrze rdwniez zachowac aktywnosc, korzystajac z naszych porad dotyczacych

cwiczen, odzywiania i stylu zycia.

NIE REZYGNUJ Z TRENINGU

aﬁ%\as



