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PozbAOdOOsiAO brzucha!
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P[Daski, dobrze umiAOOOniony brzuch jest nie tylko podporAd figury. Told
tak[Ze szansa, aby mieA prawiddowe cilldnienie krwi i zdrowe serce.]

O

oo

ooo

OOOAutor: Emilia Borkowska

O

oooo

OOOKonsultacja: prof. dr hab. n. med. Wojciech Drygas

O

ooo

O

OOOPOaski, dobrze umiAOdniony brzuch jest nie tylko podporA figury. To tak[Ze szansa, aby
mieAd prawiddowe cilldnienie krwi i zdrowe serce.
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OOOCzy wiesz, (e wielkodOADO brzucha ma bezpodredni zwiAzek ze wzrostem ryzyka zapadania na
choroby serca? Badania naukowe dostarczajA] na to niepodwaZalnych dowoddw.

O

OO0OJak siAO okazuje, u kobiet, mierzZAOcychCw pasie ponad 81 cm, prawdopodobiedstwo rozwoju
nadcildnienia jest o 60 procent wiAOksze nilx u ich szczupdych réwiedniczek. Co wiAOcej, w tej
grupie palld wzrasta rownie[* &ndash; o ponad 50 procent! &ndash; ryzyko zbyt wysokiego poziomu
cholesterolu we krwi. DzilId julZ nie ma radnych wAOtpliwodci, [Ze oba te czynniki zwiAOkszajAO (i
to alZ dwukrotnie) zagrolZenie zawalllem serca.

O

OOONa wszelki wypadek zmierz wiAOc obwéd swojego brzucha (patrz: ramka powyZej). Jel
przekracza on 81 cm, jak najszybciej podejmij niezbAOdne dziallJania. Oto kilka rad.
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OOOJadaj mniej miAOsa. Stwierdzono, [(Ze kobiety, ktdre spoFywajAl] dulZo miAOdsa (ponad siedem
porcji w tygodniu) sAO 1,5 raza bardziej naralZone na odk[dadanie siAl] tdduszczu na brzuchu i w talii
nil¥ panie siACdgajAdce po potrawy miAQsne dwa razy tygodniowo. Nie musisz przechodziAOl na
wegetarianizm, wystarczy, [Ze ograniczysz siAlJ do jednej porcji miAQsa raz na 2&ndash;3 dni. W
zamian zjadaj dulZo owocow i warzyw &ndash; przynajmniej 5 razy dziennie.
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OOO0Zmniejsz wielkoOOAD porcji. Jedz 5&ndash;6 miniposildkéw (po 250&ndash;300 kcal) co
2&ndash;3 godziny. Stwierdzono, [Fe osoby, ktére spolzywajAd w ciAlgu dnia kilka niewielkich da[ld,
dostarczajA0 organizmowi mniej kalorii i &ndash; co ciekawe &ndash; z requdy wybierajAQl produkty
bogatsze w sk[ddadniki odZywcze.
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OOOWzmocnij miAOdnie brzucha. Nawet szczupli ludzie mogAd wyhodowaA sobie pokallhy
brzuszek, je[Zeli nie bAOMAO odpowiednio siACl gimnastykowaAl. W ramce obok znajduje siAl[bpis
trzech prostych Adwiczed, ktére pomagajAl]l wzmocniAO jego miAOnie.
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O0O0OTrenuj z ciAOarkami. AQwiczenia silldowe zwiAkszajAO przyrost miACOOni. DziAOki temu
szybko spalamy kalorie, ktére nie odkMdadajAd siACl w postaci tIduszczu.
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O0O0ORelaksuj siAO. SdOuchaj muzyki, chodOna spacery, gd0OAOboko oddychaj. Uwaga! Kobiety,
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ktére nie panujAd nad stresem, czAOsto majAld dulZy obwdd w talii. PrzyczynAO jest nadmierne
wydzielanie kortyzolu (zwanego hormonem stresu), powodu- je on odk[dadanie siAO] tduszczu
wewnAOtrz brzucha.
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OOOMierz obwéd swojego brzucha

O

OOOW przypadku kobiet &ndash; bez wzglAOdu na ich wiek &ndash; obwdd brzucha nie
OOOpowinien przekraczaA 80 cm. Wynik pomiaru wiAOkszy (u mAOCEczyzn &ndash; ponadd
0094 cm) jest, zdaniem naukowcdw i lekarzy, powodem do zmartwienia,d

O0OOzw[ddaszcza jedli nadmiarowi tkanki tllduszczowej w okolicach talii i(]

OOObrzucha towarzyszy spora nadwaga lub &ndash; co gorsza &ndash; otyddoOOJAO. Dlatego
OOOwarto siAQl mierzyAO w pasie. Réb to jednak dok[ddadnie, korzystajAdc zO

OOOnaszych wskazéwek.
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O0O0O1. Stad przed lustrem w samej bielilIhie. Wyprostuj siAOJ. Wyobraddsobie

OOOliniAO przebiegajAdcAO pionowo od pachy w d60. Kciukiem wymacaj punkt zO
OOOboku tulldowia (w miejscu, gdzie koddczy siA gérna czZAOOOAO ko[dci biodrowej, 0
OOOa zaczynajAO tkanki miAOkkie). U wiAOkszo[ci oséb miejsce to znajduje siACIO
OOOmniej wiAOcej na wysokodci pAQpka, ale jedli punktem odniesienia sAO koddciOl
OOObiodrowe, pomiar staje siA bardziej wiarygodny.

O

O0O0O2. owild centymetr krawiecki wokéd brzucha w taki sposdb, by przecinadll

OOOon oba wylZej wymienione punkty na bokach. Centymetr na calllej d0Ougoddcid
OOOpowinien ukddadaAO siAO réwnolegle do podddogi.

O

O00O03. OdczytujAdc wynik pomiaru, oddychaj normalnie. Nie prébuj oszukiwaAO, wciAClgajAQc brzuch
lub napinajAdc taOmAO!
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OOOPoAOwicz!

O

OOOWykonuj po trzy serie (8&ndash;12 powtdrzed) ponilEszych AOwiczed. Trenuj trzy razy w
tygodniu.

O

OO0O1. &bdquo;Brzuszki&rdquo; &ndash; wzmacniajAd miAOOnie proste brzucha.

O

OOOPoéZ siAO na plecach, ugnij nogi w kolanach. Oprzyj donie z tydduO
O0O0OgMowy. Napnij miAOOnie brzucha. Powoli uniedd gérnAO czZAOOOAO tuldowia o kilkaOl
OOOcentymetréw. Wytrzymaj chwilAO i wrdAO do pozycji wyjidciowej. Nie[

OOOpopychaj gowy ddo[MImi ani nie wyginaj grzbietu.

O

OO0O2. &bdquo;Brzuszki&rdquo; ze skrAdtem &ndash; wzmacniajAd miAOOnie skoddne brzucha.
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OOOUnoszAOc tuMéw, skieruj lewy DokieA w stronAO prawego kolana. WréAO doO
O0OOpozycji wyjdciowej. Podczas nastAClpnego podnoszenia zblik prawy DokieAOIO
O0O0Odo lewego kolana. Powtarzaj AJwiczenie naprzemiennie, alX wykonasz cadOAOO
OOOseriAO. Nie przyciACgaj brody do klatki piersiowej.

|

OO0O3. Skdony na boki &ndash; skutecznie wyszczuplajAQ i modelujAQ taliAl.

|

OO0OUnie gdowAO i barki tak jak podczas wykonywania zwyk[ddych &bdquo;brzuszkéw".[
OO0OUtrzymujAdc tudéw w gdrze, zegnij siAdd w talii i zblilk prawy dokieAO doO
OOObiodra. Wy-prostuj siAlJ, wykonaj skIdon do lewego biodra. WrdAO do pozycjid
OOOcentralnej i powoli opuJAO tudéw. Powtdrz calldoOIAO 8&ndash;12 razy.
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OOO0O0AktywnoddADO fizycznalto najprostszy sposdb, by obnilzyAO cillnienie i chroniAO serce.O
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