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ZANIM ZAGZNIESZ

Znajdziesz to najwazniejsze informacje
organizacje: jak czesto masz ¢wiczyc¢, w
jakim tempie, z jakim sprzetem. Zrozumiesz
dlaczego ten plan jest tak wyjgtkowy.

Przejdziesz przez kluczowg i niezbedng dla
Twojego zdrowia i efektéw rozgrzewke.

TRENING

Zapoznasz sie z instrukcjg wykonywania
szesciu bazowych dla Ciebie ¢wiczen.
Instrukcje sg rowniez wzbogacone o zdjecial!

RELAKSACJA

Na zakoriczenie treningu schtodzisz ciato,
spokojnie przejdziesz do poczucia relaksu
i satysfakcji z wykonanego planu.

PO TRENINGU

Plan wykonany, a co po treningu? Dowiedz
sie o0 co zadbac, na co zwroci¢ uwage i kiedy
jest czas na kolejny plan treningowy.

JUSTYNA WENECKA PLAN CWICZEN
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DLAGZEGO
TEN PLAN
JEST INNY?

Twdj cel jest wyjatkowy i zwigzany
z Toba. Nie moge jednak dotrzeé¢ do

kazdego i nie kazdy ma szanse
trenowaé ze mng online. Dlatego
oddaje w Twoje rece plan, ktory

stanowi idealne rozpoczecie przygody
z ruchem. Zobacz dlaczego ten plan
jest wyjatkowy.

Dostepnosc. Nie potrzebujesz sprzetu
ani  sitowni. Wystarczy niewielka
przestrzen w twoim domu, powiedzmy
2m2.

Cwiczenia sg dostosowane do 0sdb,
ktore rozpoczynajg swojg przygode

z aktywnoscig lub powracajg do nich po
dtuzszej przerwie.

Cho¢ cwiczenia sg proste, sg bardzo
efektywne. Regularne ich wykonywanie
poprawi site, gibkosc¢ i kondycje. Zwrocé
uwage, ze to jest plan na 8 tygodni, co
znaczy, ze po jego ukonczeniu,
zaktadajgc, ze wykonujesz go sumiennie
wedle zalecen, czas na zmiany!

W programie znajdziesz roéznorodne
¢wiczenia, dzieki ktdorym zaangazujesz
rozne grupy miesniowe, zapewniajgc
sobie kompleksowy trening.

Odcigzenie gtowy bardzo motywuje!
Nie musisz myslec, analizowac

i planowac¢. Z tym planem masz
rozwigzanie podane na tacy, dzieki
czemu szybko i bezbolesnie zbudujesz
zdrowe nawyki treningowe, a regularnie
osiggane postepy bedg dodatkowg
motywacja.

Cwiczenia mozesz wykonywac o kazdej
porze dla Ciebie dogodnej, nie sg one
obcigzajgce na tyle, zeby$ miat
problemy z zasnieciem, a przy tym
mogg stanowiC idealne rozpoczecie
dnia. To Ty decydujesz kiedy c¢wiczysz,
nie ogranicza Cie zaden grafik.

| na podsumowanie troche prywaty.
Ten plan zostat przygotowany przeze
mnie, czyli przez medyczng trenerke
personalng. Wszystko co znajdziesz

w tym planie jest poparte wiedza,
naukg, testami na sobie i wieloletnim
doswiadczeniem zawodowym. Na co
dzien pracuje z dolegliwosciami
bélowymi, urazami, kontuzjami,
schorzeniami  metabolicznymi  czy
autoimmunologicznymi, ktore
utrudniaja funkcjonowanie i stanowig
wyzwanie dla aktywnosci ruchowej.
Skorzystaj z tego i wycisnij dla siebie
jak najwiecej!



ZANIM
ZAGZNIESZ

Wiem jak to jest kiedy motywacja uderza:
chcesz éwiczy€ tu i teraz, i najlepiej duzo!
Jednak nie popetniaj tego btedu, o ile nie
chcesz sie znalezé w gronie tych, ktérzy
wiecznie zaczynaja i nigdy nie koncza. Zanim
zaczniesz déwiczy¢é zapoznaj sie z catym
planem, gdyz znajdziesz w nim wiele
interesujacych tresci.

Zwré¢ uwage na modut z kalendarzem, w
ktorym mozesz odhaczac¢ wykonane treningi z
podziatem na dni tygodnia oraz w krotkim
zdaniu podsumowac miniony treningowy
tydzien. Mozesz czu¢ dume 2z petnego
wykonania planu, z rosngcej sity, energii, z
tego, ze czujesz, ze lepiej wykonujesz
c¢wiczenia, z kondycji itd. Ty decydujesz co
sprawito Ci rados¢ i przyniosto satysfakcje.
Podsumuj kazdy tydzien.

Zapoznaj sie z sekcja, w ktoérej podaje
checkliste przed kazdym treningiem i
wspominam o konsultacji z lekarzem. To dla
Twojego dobra!

Zajrzyj do modutu z zasadami dotyczgacymi
czestotliwosci czy tempa cwiczen. Pamietaj,
ze zawsze mozesz wroci¢ do rozpiski i
przypomnie¢ sobie istotne kwestie, w tym
technike czy opis ¢wiczenia.




PAMIETAJ

Ruch jest zdrowy, ale o kilku sprawach
musisz pamietac.

ZADBAJ 0 SIEBIE

Po pierwsze. Nie jedz nic przed
treningiem, idealnie na 2h przed.

Nie chcesz, zeby zrobito Ci sie
niedobrze.

Po drugie. Przygotuj wode do picia.
Podczas ¢wiczen trzeba sie nawadniac.
Dzieki wodzie procesy metaboliczne
zachodzg sprawniej, a substancje
odzywcze przenoszone sag szybciej.
Korzystaj z tego!

Zawsze przed rozpoczeciem cwiczen
warto tez skonsultowac sie z lekarzem.

rening stanowi uzupetnienie diety

i, jako ze jest to plan do samodzielnegj
realizacji, wszystkie cwiczenia
wykonujesz na SWoj3g
odpowiedzialnosé.

Mimo iz wskazany plan treningowy
mozesz wykonac¢ zawsze i wszedzie,
wieksze poczucie komfortu odczujesz,
gdy zatozysz na siebie wygodne
ubrania, ktére pozwolg twojej skorze
oddychac i zdrowo sie spocic¢ sie. Jesli

nie musisz, nie zaktadaj butéw
sportowych.

Pamietaj o oddychaniu. W kazdym
¢wiczeniu opisuje kiedy nalezy brac
wdech i wydech. Podgzaj za
instrukcjami.

Nie pomijaj zadnego punktu ani
¢wiczenia, chyba ze sg ku temu

medyczne wskazania.
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Czestotliwos¢ treningu odnosi sie do
liczby sesji treningowych w okreslonym
czasie, najczesciej tygodniu. Kluczowa
dla planowania treningu, wptywa na
jego intensywnosc¢, objetosc i efekty.
Optymalna czestotliwos¢ zalezy od

poziomu Zaawansowania, celow,
dostepnosci czasu, regeneracji i
specyfiki c¢wiczen. Niektdrzy moga

trenowac kilka razy w tygodniu, inni,
zwtaszcza poczatkujgcy, mniej, aby

unikngc¢ przecigzenia. Regularnosc jest
wazna dla postepow, ale rownie istotna
jest regeneracja miedzy sesjami.

Twoja czestotliwosé:

tygodnie 1-2: 1x w tygodniu
tygodnie 3-4: 2x w tygodniu
tygodnie 5-8: 3x w tygodniu

Tempo wykonywania cwiczen to
czterocyfrowy system oznaczajgcy
dtugos¢ faz ruchu w ¢éwiczeniu. Twoje
tempo to 3011. Przyktad dla przysiadu:
3- wejscie (3 s.), O - utrzymanie pozycji
(0 s.), 1 - powrdt do stania (1 s.), 1 -
spiecie posladkéw (1 s.).
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Dzieki rozgrzewce zmniejszysz ryzyko
kontuzji i przecigzen oraz
zmaksymalizujesz swoje efekty ¢wiczen

JUSTYNA WENECKA PLAN CWICZEN



Rozgrzewka

Tempo dynamiczne

Czas trwania [EsXaallalvls 5/10

(WG przed kazdym treningiem

Cel przygotowacé ciato do wysitku woda do picia

KRAZENIA
Wykonaj krgzenia stawami i sktony
gtowy w petnym zakresie ruchu po 10

razy

w kazdq strone. Powtérz catq sekwencje
Zachowaj kolejnos¢: w odwrotnej kolejnosci
-krgzenia: kostki, kolana, biodra, kohczqc na kostkach.

nadgarstki, fokcie, barki
-sktony gtowy: do boku, przéd-tyt,
skrety boczne.

WSPIECIA NA PALCE Cwiczenie wykonaj
Wykonaj 20 wspie€ na palce w staniu z dynamicznie i poczuj jak
lekko ugietymi kolanami. pracujq tydki.
Wykonaj 20 luznych przysiadow. Skup sie na dynamice.

www.wenecka.com | kontakt@wenecka.com
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CZAS

WZMOCNIJ GIALO, ZADBRJ |  sicoem ST
0 SWO0JA KONDYGJE CWICZEN

Wykonuj ¢wiczenia sumiennie i doktadnie. Zwrd¢ uwage na

tempo i czestotliwos¢ ¢wiczen.Trening powinien trwac okoto 20
minut i powinien sprawi¢ Ci ogrom satysfakcji. Zaczynajmy!

JUSTYNA WENECKA PLAN CWICZEN



Tempo 301
(w7131 LIl 20 minut

(W T 1-3X W tygodniu

Trening

Cel poprawa kondycji, sprawnosci, zadbanie o siebie

www.wenecka.com | kontakt@wenecka.com

PRZYSIAD
Stoj prosto, nogi rozstawione na
szeroko$¢ bioder.

Wykonaj wdech, schyl sie lekko i zegnij
kolana, jakbys siadat na krzesle,
trzymajqc plecy prosto.

Z wydechem wré¢ do pozyciji
wyjsciowej. Powtorz.

WYKROK
Na wdechu zréb krok do przodu jedng
nogq, opuszczajqc biodro tak, aby
stworzy¢€ kqt prosty w obu kolanach.
Licz do 3.
Z wydechem wr6¢€ do pozyciji
wyjsciowej liczqgc do 1izmieh noge.

POMPKI DAMSKIE
Zaczynajqc z pozycji na kolanach,
przejdz dtofimi do przodu, opus¢ ciato
w dét z wdechem liczqgc do 3, a
nastepnie podnie$ z wydechem liczqc
do 1. Upewnij sig, ze ciato jest proste od
gtowy do kolan.

ilos¢ powtorzen

To Ewiczenie wzmacnia

migénie nog, posladki i

tydki. Trzymaj kolana w
linii ze stopaq.

To éwiczenie wzmacnhia
zwtaszcza miesSnie ud i
posladkoéw.

To éwiczenie wzmachia
zwtaszcza miesnie klatki
piersiowej i ramion.



WZNOSY TULOWIA W LEZENIU NA
BRZUCHU
Przejdz do pozyciji kleku lezenia na
brzuchu, potdz dtonie na posladkach i z
wydechem unie$ klatke nad podtoge.
Przytrzymaj pozycje liczqc do 3. Nie
zadzieraj gtowy.

KRAZENIA RAMIONAMI
Stan i roztdéz rece na boki. Wykonaj 10x
mate krgzenia do przodu i 10x do tytu.

DESKA
Przejdz do podporu na tokcie
utrzymujqc prosty tutdbw i opierajgc
palce stép o podtoze
Wyréwnaj posladki z resztq ciata tak,
aby tworzyto linie prostq, pamieta;j,
zeby nie zadziera¢ gtowy.
Wytrzymaj w tej pozyciji tak dtugo, jak
dtugo jeste$ w stanie, zachowujgc
poprawng technike. Oddychaj
miarowo.

SKRETY TULOWIA

W lezeniu na plecach ugnij kolana i

unies stopy nad podtoge. Odrywajqc
plecy od podtogi z wydechem

przyciggnij prawy tokie¢ do lewego
kolana i opus€ prawq noge. Pracuj na
spieciu brzucha i nie przecigzaj szyi.

Trzymaj dtonie splecione na karku.

www.wenecka.com | kontakt@wenecka.com

To éwiczenie wzmacnia
zwtaszcza miesnie
plecow.

To éwiczenie wzmacnia
zwtaszcza miesnie
ramion.

To ¢wiczenie wzmachnia
cate ciato.

To ¢wiczenie wzmachnia
miesnie brzucha.
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Relaksacja jest niezbednym elementem kazdego treningu.
Wystarczy kilka minut poswiecone na odpoczynek miesni, kiedy
rozluzniamy ciato i oddychamy powoli.

JUSTYNA WENECKA PLAN CWICZEN



RELAKSACJA

(w213 EL I 3 minuty nie dotyczy

(W ZISGHTT A po kazdym treningu

Cel schtodzenie ciata po wysitku

LEKKIE PODSKOKI
Przez 30 sekund wykonuj podskoki
nieodrywajgc palcéw od podtogi, lekko Zwro€ uwage, ze ciato
uderzajqc pietami o podtoge z ma wibrowac i wszystkie
maksymalnym rozluznieniem catego stawy majqg by¢ luzne.
ciata, od tydek, przez ramiona kohczgc
na twarzy

ROLOWANIE KREGOSLUPA
Wykonaj szeroki rozkrok i z pozyciji
stojgcej z wydechem bardzo wolno
zroluj kregostup kreg po kregu idgc od
szyi w dét, konczgc w pozycji luzno
zwisajgcych ramion. Trzymaj kolana Daj sobie czas i poczuj
prosto lub lekko ugiete. Poczuj petne rozluznienie ciata.
rozciggniecie plecow i ndég. Rozluznij
szyje. Wytrzymaj w tej pozycji okoto 2
minuty. Nastepnie z wdechem powoli
zroluj kregostup w gére, idgc od
odcinka krzyzowego do szyjnego.

www.wenecka.com | kontakt@wenecka.com
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TRENINGU

Gratulacje ukonczenia 8-tygodniowego planu! Niech to bedzie
poczatek Twojej wspaniatej przygody ze zdrowg aktywnoscia

fizyczna.

00 DALES? 00 DALES?

Jesli chcesz kontynuowac¢ swojg
przygode z ruchem, a skoro to czytasz,
to wierze, ze tak jest, to opcji masz
kilka. Oto one:

Zamow dla siebie kolejny uniwersalny
plan treningowy do samodzielnej
realizacji

Zamow indywidualnie dopasowany do
siebie plan treningowy, réwniez do
samodzielnej realizacji.

Pomysl o wspotpracy 1:1, zwtaszcza,
jesli  potrzebujesz indywidualnego
podejscia, np. masz choroby
metaboliczne, autoimmunologiczne,
urazy, kontuzje. Pierwszym krokiem
tutaj jest napisanie do mnie maila

i umoéwienie sie na konsultacje

W sprawie podjecia wspotpracy:
kontakt@wenecka.com
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I
ZA DANIE SOBIE
SZANSY

GRATULUJE ZAPOZNANIR SIE Z PLANEM, GO STANOWI
POCZATEK TWOJEJ WSPANIALEJ PRZYGODY Z RUGHEM.
TRZYMAM ZA GIEBIE KCIUKI!

JUSTYNA WENECKA
TRENERKA MEDYCZNA

WWW.WENECKA.COM

KONTAKT@WENECKA.COM

JUSTYNA WENECKA PLAN CWICZEN



