8 SPOSOBOW NA REGENERACIJE
DLA LEPSZYCH EFEKTOW TWOJEGO TRENINGU




Dlaczego musisz sie regenerowaé?

Duzy wysitek fizyczny w po-
staci treningu prowadzi do
uszkodzerh tkanki miesénio-
wej oraz do wyczerpania
zasobow energetycznych
w postaci glikogenu i fosfo-
kreatyny.

TRENING

e Uszkodzenie tkanki
migsniowej

« Wyczerpanie zapasow
energetycznych

Zasady skutecznej regeneracji
sktadaja sie z kilku obszaréw.
Jesli zalezy Ci na zdrowiu

i poprawianiu wynikéw warto
nie pomija¢ zadnego

z opisanych obszardw.

Aby zachowac¢ zdrowie nalezy
W pierwszej kolejnosci zapew-
ni¢ naszemu organizmowi
uzupetnienie energii.

Moze sie to odbywac w zalez-
nosci od rodzaju naszej aktyw-
nosci przez uzupetnienie
weglowodanodw i biatka z roz-
nymi proporcjamittuszczow.
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Drugim elementem w odbu-
dowie potreningowej ciafa jest
regeneracja miesni, na ktora
potrzebujemy czasu ok.jeden
— dwa dni. Jesli witdékna miegs-
niowe nie sg w petni odbudo-
wane bedziemy odczuwali
W czasie ruchu bdl a sam tre-
ning bedzie pozbawiony pozy-
tywnych efektow.

Bez odpowiedniej regeneracji
miesni i stawdw zwieksza sie
takze ryzyko kontuzji.

REGENERACIJA

» Odbudowa miesni

» Regeneracja uktadu
nerwowego

* Naprawa stawow
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Pamietaj, ze cho¢ energie regenerujesz przez caty dzien to tkanke miesniowa odbudowujesz nie
w czasietreningulecz po nim-dopierow momencie kiedy odpoczywasz, a w szczegolnosci kiedy spisz.
Zbyt wyczerpujacy trening bez regeneracji skutkuje przetrenowaniem, ktéry bedzie cofat uzyskane juz
efekty treningowe.

Co robi¢ zaraz po treningu aby dobrze sie regenerowaé? >




Uzupeinij energie, wode i mineraty

W czasie wytezonej aktywnosci fizycznej tracisz duzo wody — warto pamietac, by nawadniac
organizm po zakonczonej aktywnosci - nie tylko w jej trakcie.
Nalezy pamietac, ze uzupetnienie energii zalezy od modelu zywieniowego, z ktérego
korzystasz.
s8I, Jesli Twoje odzywianie bazuje na modelu weglowodanowo-biatkowym to niezaleznie
— od tego czy uprawiasz ¢wiczenia sitowe czy wytrzymatosciowe warto uzupetnic tez poziom
p glikogenu w mieéniach poprzez uzupetnienie weglowodandéw. 30-40 minut po ¢wicze-
niach warto wzbogacic¢ positek o biatko, ktdre nie jest magazynowane w naszym ciele,
natomiast spozycie ttuszczéw warto przeniesc na kolejny positek potreningowy - poniewaz
spowalniajg one sam proces trawienia—opdzniajac odzywienie miesni.
%ﬂ Il. Jesli korzystasz z diety keto — positek potreningowy przypominat bedzie Twoje standardowe
positki obiadowe i ttuszczowe.

Po treningu schtodz organizm

#, Kapiel w wodzie o niskiej temperaturze dziata obkurczajgco na naczynia krwionosne,
S co skutkuje dziataniem przeciwzapalnym, redukuje obrzeki, usmierza bdl i zmniejsza zespdt
opdznionego bolu miesniowego tzw. DOMS.
« Zimna woda jest dla ludzkiego orgaznimu tzw. ,stresorem” - kiedy poddajemy sie jej
& wptywowi —zmuszamy do silniejszej pracy ukiad odpornosciowy.
* Natomiast kapiel w cieptejigoracejwodzie dziata silnie rozluzniajaco. Ktora kapiel wybrac?

Jak dziata kapiel kontrastowa?

ZIMNA WODA CIEPLA WODA

- OBNIZENIE TETNA
+ OBNIZENIE BOLU MIESNI - ZA

DZIALA ROZLUZNIAJACO
+ ZMNIEISZENIE OBRZEKO! A

+ WZMOCNIENIE SYSTEMU ODPORNO

> Stosuj od dzisiaj:
&: Obniz temperature w sypialni.

y Pamietaj, ze niska temperatura w czasie snu wspomaga Twoj metabolizm i utatwia regeneracje - kiedys $pisz
w temp. ok. 19°C - Twoje ciato produkuje wiecej hormonu wzrostu, ktéry wspiera procesy naprawcze.

Lekka aktywnosé fizyczna - éwiczenia regeneracyjne

—:?‘_ Dzierh po Twoim wyczerpujgcym treningu dla skutecznej regeneracji dobrze jest zastosowac
72 lekki trening regeneracyjny, w ktérym operujemy pomiedzy 50% a 60% tetna
maksymalnego-czylitrening w1strefie tetna (w podziale pieciostrefowym).
Pamietaj, ze w ruchu najwazniejsza jest regularnosc - tylko ona spowoduje, ze ciato bedzie
podnosi¢ odpornos¢ a stan gotowosci do wysitku bedzie utrzymany.

STREFA1 STREFA 2 STREFA 3 STREFA 4 STREFA 5
BARDZO LEKKI LEKKI TRENING
TRENING/ROZGRZEWKA TRENING AEROBOWY PROGOWA MAKSIMUM
50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
- I

Cwiczenia w 1strefie tetna sa bardzo niedoceniona forma aktywnoséci. Dzieki zwiekszonemu doptywowi krwi do miesni
polepszamy ich nawodnienie, odzywienie, przyspieszamy usuwanie zwigzkéw przemiany materiii toksyn.
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Stretching

Trening w szczegodlnosci oporowy powoduje przykurcze miesni. Stretching czyli rozcigganie
stuzy do przywracania przykurczonym migsniom petnej funkcjonalnosci, a przy okazji obniza bdl
izmniejsza ryzyko kontuzji.

> Stosuj od dzisiaj:
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KOBRA PIES KAPOTASANA
Pozostan w danej pozycji na ok. 10 sekund. Catg serie ¢wiczen powtdérz od 3 - 5 razy, w zaleznosci od potrzeb.

Rolowanie

Automasaz watkiem stuzy do przywracania rozciggliwosci tkanek, wspiera odpowiednie
ukrwienie inawodnienie miesni-dzieki czemu znacznie przyspiesza regeneracje.
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MASAZ LYDEK MASAZ MIESNI UDA - TYL MASAZ MIESNI UDA
(MIESIEN BRZUCHATY £YDKI) (MIESIEN DWUGLOWY UDA) WNETRZE

.@M

MASAZ PLECOW MASAZ MIESNI POSLADKOWYCH MASAZ MIESNI UDA - PRZOD
(MIESIEN POSLADKOWY WIELKI) (MIESIEN CZWOROGLOWY UDA)
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Wykonaj 8 - 10 powtdrzen (ruch watkiem po miesniu w goére i w doét) na kazda partie migsniowa.

Fizjoterapeuta

Jesdli doswiadczasz regularnych béléw stawowych i miesniowych — powinienes skontaktowac sie
zfizjoterapeuta sportowym.
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OCENIA NIEKORZYSTNE OCENIA POZIOM OCENIA OGOLNY STAN
NAPIECIA MIESNIOWE MOBILNOSCI STAWOW | MIESNI KREGOStUPA

Wizyta u fizjoterapeuty sportowego moze uchroni¢ przed wieloma kontuzjami oraz pozwala
pozbyc sie standw bolowych, ktére moga przerodzic¢ sie w kontuzje.




Styl odzywiania

Jedli jestes osobg aktywna fizycznie to zwrd¢ szczegdlng uwage na spozycie mikroelementéow
orazwitamin-ich brak moze skutkowac pogorszonym samopoczuciem i kontuzjami.
Makrosktadniki: biatka, ttuszcze i weglowodany powinny by¢ dopasowane do Twojej aktywnosci.

RYBY / JAJKA / MASLO OLEJ LNIANY / ORZECHY
NATKA PIETRUSZKI / PAPRYKA SERY ZOLTE OTREBY PSZENNE
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SERY ZOLTE / JAJA
ROSLINY STRACZKOWE

Sen

Jak sen wplywa na regeneracje?

Sen jest najwazniejszym naturalnym etapem regeneracji organizmu, w ktérym dokonujg sie zmiany
adaptacyjne wobec zadan, jakimi byt obcigzony podczas dnia. Jesli chodzi o trening sportowy,
kluczowa role odgrywa tu hormon wzrostu (somatotropina, zang. GH— Growth Hormone).

relaks odpowiednie
Co wplywa i obnizenie posilki,
na zdrowy sen? stresu unikanie uzywek

unikanie
niebieskiego swiatta,
ograniczenie pobudzen

TWOJA AKTYWNOSC aktywnosé
W CIAGU DNIA fizyczna
w ciggu dnia
TWOJE DZIALANIA
PRZED SNEM
odpowiednia

TWOJA SYPIALNIA temperatura
w okolicach 19°

odpowiednia dtugos¢
i regularnos¢ snu

cisza wiasciwe podparcie
i ciemnosé komfortowy materac i poduszka

[ stosu;j od dzisiaj:
ré Przygotuj sie do snu-za pomoca wieczornej kapieliiod razu potdz sie dotézka.
~[™- Nie przegladaj telefonu, nie ogladaj filmoéw i nie pracuj na komputerze na godzine przed
2\ZJ< zasnieciem.
Jesli planujesz zadania na nastepny dzien - nie trzymaj ich w pamieci lecz zapisz na kartce
lub w kalendarzu.




Czy wiesz, Zze mozesz relaksowaé i regenerowaé
kregostup takze gdy $pisz?
Kiedy $pisz na specjalnie skonstruowanym materacu Magnistretch Jesli cheesz sig lepiej
. . L. ) L. . . regenerowac i wysypiac¢
natwoje miesnie i stawy dziatajg sity, ktore lekko rozciggaja. pobierz ebook
Co dajerozcigganie we $nie? 7 sposobéw na lepszy sen”
1. Nastepuje rozluznienie i zwiekszenie odstepdw miedzy kregami,
a dyski nie sg uciskane - to tzw. dekompresja, ktéra przeciwdziata E E
catodziennemu ubijaniuiskracaniu kregostupa. =
2. Spiete sploty nerwowe odblokowuja sie obnizajac napiecie |
miesniowe.
3. Nacisk na Twoje konczyny jest maty - co skutkuje lepszym Eh
ukrwieniem, dotlenieniem ibrakiem dretwien.

Naukowcy zajmujacy sie biomechanika ludzkiego ciata z Uniwersytetu w Saragossie oraz technolodzy
marki Magniflex zaprojektowali unikatowe materace Magnistretch, ktore dziatajg na ludzkie ciato
podobnie jak intensywne 30 minutowe ¢wiczenia rozciggajace.

Korzysci ze spania na materacu Magnistretch?

1. Przyspieszaszrozprezenie kregostupa—zwiekszasz jego mobilnosc.

2. Wspierasznawodnienieiukrwienie krazkéw w kregostupie —zmniejszasz dolegliwosci bdlowe.
3. Wspieraszruchomos¢ catego ciata dziekirelaksacji migsni.

Co wyréznia materac Magnistretch?

« Rozwigzania materaca Magnistretch stuzgce do rozcia- E :': E

gania kregostupa sg unikatowe - posiadaja patent.

Chcesz dobrze spaé¢

i regenerowacé

swoje plecy we $nie?
Przeczytaj wiecej

o rozwigzaniach

dla snu Magniflex,
zobacz jak dziata
materac Magnistretch.

e Skutecznos¢ regeneracyjnego dziatania jest potwier-
dzona badaniami Amerykanskiego Stowarzyszenia -
Chiropraktykéw - ACA. E

JAK DZIALA MAGNISTRETCH?
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Magnistretch e

MATERAC MAGNISTRETCH ROZLUZNIA | ROZCIAGA KREGOSLUP GDY SPISZ.

Opatentowane wiasne rozwigzania w materacach z kolekcji Magnistretch wyjatkowo wptywaja na
regeneracje kregostupa. Pod naciskiem Twojego ciata dwie specjalnie zaprojektowane strefy
materaca przesuwaja sie w przeciwnych kierunkach.

Dzieki temu, podczas spania Twodj kregostup delikatnie rozcigga sie. Wptywa to na regeneracje
poszczegolnych dyskéw miedzykregowych i migsni plecéw. Rozluznia to spiete nerwy, spowalnia
proces zapadania sie kregostupa i poprawia krazenie krwi.

Gteboki, osmiogodzinny sen na materacu Magnistretch daje podobny efekt jak 30 minut
intensywnych ¢wiczen rozciggajacych.

Materiat powstat w ramach kampanii #MISJAREGENERACJA

or2y wspGipracy 2 marka MAGNIFLEX magniflex.pl misjaregeneracja.org


https://www.magniflex.pl/misja-regeneracja/e-book-jak-zdrowo-spac-i-skutecznie-sie-regenerowac?utm_source=br-regeneracja-ebook&utm_medium=br-regeneracja-ebook&utm_campaign=br-regeneracja-ebook&utm_id=br-regeneracja-ebook&utm_term=br-regeneracja-ebook&utm_content=br-regeneracja-ebook
https://www.magniflex.pl/poznaj-magniflex/technologia-na-bol-kregoslupa-magnistretch?utm_source=br-regeneracja&utm_medium=br-regeneracja&utm_campaign=br-regeneracja&utm_id=br-regeneracja&utm_term=br-regeneracja&utm_content=br-regeneracja
https://www.magniflex.pl/
https://misjaregeneracja.org/
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