Dlaczego mamy w programie Akademii éwiczenia budowania sily i ksztaltowania
sylwetki, jaki jest najwazniejszy cel tych ¢éwiczen i dlaczego jest taka pozytywna
motywacja z mojej strony do systematycznej praktyki tych éwiczen.

Po zajeciach Chi Kung, kiedy wszyscy ¢wiczyliscie spokojne i powolne i tagodne ruchu tego
systemu, a Ja meczytem sie przez ponad godzine nad ¢wiczeniami z watkiem 14 kg, zeby je
dla WAS nagra¢ i przygotowaé¢ w formie video, podszedt do mnie po zajeciach Andrzej
mowigc, oczywiscie w zartach ,,Zdzichu co TY znowu nam kazesz robi¢. Ja mys$latem, ze na
staros¢ odpoczne, a nie bede musiat sie meczy¢”. | tu jest sedno catego mojego wyjasnienia w
tym artykule. Otéz ,,ZEBY NA STAROSC NAPRAWDE ODPOCZYWAC, TO TERAZ WARTO
JEST SIE POMECZYC TROSZKE”. Min. dlatego, ze jeszcze nie jeste$my starzy i tak szybko
nie chcielibysmy sie zestarze¢. Im bardziej jesteSmy starsi, tym bardziej cenimy Zzycie i
poznajemy jego wartos¢. Nie tylko wtedy, kiedy tracimy zdrowie jak jest to we fraszce naszego
wielkiego Jana z Czarnolasu.

Po pierwsze musze wyjasnié nazwe tych éwiczen. Cwiczenia budowania sity i ksztattowania
sylwetki , ta tadna nazwa to jest takie troche tadne opakowanie. Jak wiemy tadne opakowanie i
odpowiednia motywacja sprzedawcy i przekonanie kupujgcego o duzej wartosci i jakosci
towaru czy ustugi to potowa sukcesu w sprzedazy. Sgdze, ze wiele osob chce mieé
odpowiednig site do zycia, takg ktéra nada im ciatu lekkos¢ ruchu i funkcjonowania, oraz tadng
proporcjonalna i lekkg sylwetke. To sg nasze wspdlne niekoniecznie marzenia, ale mysli, ktore
zawsze sie budzg kiedy mezczyzna widzi wysportowanego i tadnie zbudowanego rowiesnika,
a kobieta widzi starszg od siebie Panig o szczuptej i zadbanej sylwetce, poruszajgcej sie lekko
i z wdziekiem, biegngcg w tadnym stroju czy jadgcg na rowerze bgdz rolkach. Taki aktywny
sportowy styl zycia, pozwala rzeczywiscie tatwiej zadbaé o sylwetke i zdrowie. Niekoniecznie
jednak, trzeba az tak mocno by¢ sportowym i ptywac, biegaé czy jezdzi¢ na fali tej sportowe;j
mody. Mozna by¢ skromnym, cichym spokojnym i niewidocznym, ale swiadomie rozwijac
swoja uwaznosc¢, swoje wewnetrzne potrzeby i i catego Siebie , bez takiego afiszowania sie na
zewnatrz. | taka ptaszczyzne wtasnej pracy Ja tworze dla WAS moi drodzy w naszej Praktyce i
w naszej Akademii. Chociaz , tak naprawde nie chodzi tylko o site i sylwetke. Jest cos o wiele
bardziej wazne w dziataniu tych ¢wiczen z ré6znymi ciezarkami. Mianowicie to stymulacja
biologiczna organizmu. Co$ o czym zupetnie zapomniano. A spowodowata to nasza
cywilizacja, ktéra ustawita inne priorytety tej pracy. Kiedys sita mezczyzn i sylwetka kobiet byta
niezbedna zeby dac¢ sobie rade w zyciu. Dzisiaj priorytetem jest tadny wyglad, atrakcyjnosc
sylwetki, no i zdrowie bo to moze przektadac sie na powodzenie zyciowe, na start zyciowy u
miodych.. Ale to nic ztego. Natomiast zapomniano o biologii. Otéz miesnie wyksztattowaty sie
na przestrzeni milionéw lat, kiedy tylko praprzodek cztowieka stanagt w pozycji wyprostowanej i
wszedt w inny wymiar funkcjonowania i rozwoju, wyksztatcity sie po to zeby zapewni¢ tym
istotom na ich drodze rozwoju coraz lepszg mozliwos¢ przetrwania gatunku. Miesnie zaczety
pemni¢ najwazniejszg funkcje zwigzang z poruszaniem, wedrowaniem, zbieractwem, towami,
polowaniami i czynnosciami zyciowymi. A co za tym idzie, organizm wyksztatcit pewne wazne
biologiczne funkcje miesni niezbedne dla zapewnienia i przetrwania zycia. Takie jak
magazynowanie protein na potrzeby wszystkich funkcji biologicznych, min uktadu
odpornosciowego, jak funkcja aktywatoréw energii niezbednej do zycia, jak funkcja aktywacji
ciepta wewnetrznego, jak funkcja aktywatorow limfy oczyszczajgcej organizm z toksyn i
brudnej biologicznej chemii ( a dzisiaj takze dodatkowo chemii przemystowej ).. Bez
odpowiedniej proporcji masy miesni do wagi catego ciata i odpowiedniej proporcji sity tych
miesni, nie ma rownowagi biologicznej w organizmie. Kolejny bardzo wazny aspekt to
dziatanie Sciegien, ktdére bez pracy wysitkowej miedni, powoli staja sie ,,martwe” czyli
sztywniejg i twardniejg. Zmniejsza sie elastycznosc ciata, pojawiajg sie ograniczenia w ruchu a
stad juz fatwo o urazy. Kolejna bardzo wazna funkcja to dotlenienie organizmu przez uktad
oddechowy i jego wydolnos¢. Bez intensywnej pracy wszystkich miesni, bez zwiekszenia
chociaz chwilowego, zapotrzebowania na wymiane tlenowg ( a mogg to zrobi¢ tylko miesnie),
organizm ,,oddycha” na poziomie przezycia, ograniczajagc wymiane tlenowg do minimalnego
poziomu. Co sie wtedy dzieje, caty organizm staje sie powoli niedotleniony, gdyz wydajnos$é
oddechowa jest zbyt staba, zeby to zapewni¢. Ludzie chorujg z réznych przyczyn, ale 80%



tych przyczyn bierze sie z niewfasciwego zywienia oraz braku chociaz czagstki aktywnosci
ruchowej wydolnosciowej i wysitkowej, utrzymujgcej i rozwijajgcej te wszystkie funkcje
biologiczne organizmu. MY to mamy w genach, i nasze organizmy tez, i te predyspozycje
genetyczne powinnismy spetni¢ i zapewnic tej biologii odpowiedni poziom i wymiar aktywaciji
naszych miesni. | TO JEST NAJWAZNIEJSZE ZADANIE | PRZESLANIE ORAZ CEL
NASZYCH CWICZEN BUDOWANIA SILY | KSZTALTOWANIA SYLWETKI. Biologiczna
aktywacja miesni jest niezbedna do zycia w zdrowiu. Prawie u wszystkich ludzi, kiedy pojawia
sie choroba, powstaje pytanie : skad i dlaczego. Wiekszos$¢ oséb godzi sie z nig , oddajgc sie
medycynie i farmacji w przeswiadczeniu , ze wyzdrowiejg. Ale MY uczmy sie robi¢ wszystko,
co pozwoli nam unikng¢ tego. Nawet jak juz mamy problemy zdrowotne, to zawsze
poprawiajgc funkcjonowanie biologiczne naszego organizmu wiasnie przez cwiczenia
aktywizacji miesniowej , stymulujemy wewnetrzne sity do odbudowy zdrowia i jego trwatosci.
Oczywiscie, zawsze wokoét siebie, mozecie ustysze¢ : ,,Po co to robisz, po co sie meczysz,
zobacz inni nic z tego nie robig i zyjg po 90 lat. Ja juz setki takich odpowiedzi styszatem. Tylko,
gdy porownam sobie liczbe tych 90-latkow zyjgcych, do tych co ciezko chorujg i odchodzg w
zaswiaty wieku 50-60 lat na zawaty, nadcisnienie, cukrzyce, udary, wylewy i nowotwory, to sie
okazuje, ze tych 90-latkéw to tylko malutka garstka. | to nie jest ani pozytywny, ani motywujgcy
przyktad. A teraz juz wyjasnienie merytoryczne dotyczgce zakresu i formy tych ¢wiczen. Mamy
tutaj dwa poziomy. Pierwszy to ¢wiczenia z ciezarkami. Réwnowazg prace wysitkowg miesni w
formach ¢wiczen izolowanych z ¢wiczeniami hybrydowymi (zespolonymi). | te ¢wiczenia maja
NAS przygotowac do kolejnego poziomu, jakim SA ¢wiczenia z gruszkg i watkiem. Tutaj z tymi
przyrzgdami wystepuje juz wiecej pracy zespolonej catych partii ciata, a w ¢wiczeniach z
watkiem praktycznie jest to 100% takiej pracy. | dla NAS takie ¢wiczenia SA najbardziej
wartosciowe, zdrowe, bezpieczne i trwate. Jezeli , kto§ uwaza Zze sitownia lux profesjonal z
super przyrzgdami, ciezarami i trenerami, ktorzy narzucajg normy wydolnosci duzo duzo
ponad , bo bez tego nie ma wynikow, to daj mu Boze zdrowie. Zresztg szczegolnie mtodzi
¢wiczacy w studiach fithess wpadajg w putapke pogoni za wynikami w ciezarach i budowie
miesni. Ale nie wychodzi im to pdzniej na zdrowie. MY idziemy droga réwnowagi i akceptaciji
spokojnej drogi odbudowy naszych sit, a dopiero potem ich rozwoju. Stad zachecam bardzo do
wykonywania naszej sesji ¢wiczen z ciezarkami, wzmacniajcie nie tylko miesnie szkieletowe ,
ale przede wszystkim strukturalne. Ale takze prébujcie ¢wiczeh z gruszkg i watkiem. To bardzo
dobre éwiczenia. | jeszcze jedno dopowiem. Przecwiczytem je uktadajgc ich strukture, zakres,
forme i wlasciwy porzadek wielokrotnie i co zauwazylem, ze waga mi spadta z 69 do 67 kg,
natomiast bilans miesni w strukturze ciata zwiekszyt sie do ponad 50%. Jednym stowem, te
¢wiczenia pozwalajg zrzuci¢ w sposob trwaty nadmierne kilogramy. Bezpiecznie, zdrowo,
spokojnie. Mam nadzieje, ze naprawde tak jak zachecatem , w kazdg niedziele w ZSO gdzie
sq ciezarki, oraz w kazda srode gdzie sg gruszki i watki, bedg kolejki chetnych do ¢wiczen. |
pamietajcie, ze zawsze kazdy uczestnik zaje¢ z naszej Akademii w dowolnym czasie i miejscu
gdzie sg zajecia, moze przyjechaé¢ z domu, tylko po to zeby sobie zrobi¢ trening budowania
sity i ksztattowania sylwetki.



