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PÅ‚aski, dobrze umiÄ™Å›niony brzuch jest nie tylko podporÄ… figury. To

takÅźe szansa, aby mieÄ‡ prawidÅ‚owe ciÅ›nienie krwi i zdrowe serce.
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			PÅ‚aski, dobrze umiÄ™Å›niony brzuch jest nie tylko podporÄ… figury. To takÅźe szansa, aby
mieÄ‡ prawidÅ‚owe ciÅ›nienie krwi i zdrowe serce. 


			


			Czy wiesz, Åźe wielkoÅ›Ä‡ brzucha ma bezpoÅ›redni zwiÄ…zek ze wzrostem ryzyka zapadania na
choroby serca? Badania naukowe dostarczajÄ… na to niepodwaÅźalnych dowodów. 


			Jak siÄ™ okazuje, u kobiet, mierzÄ…cych  w pasie ponad 81 cm, prawdopodobieÅ„stwo rozwoju
nadciÅ›nienia jest o 60 procent wiÄ™ksze niÅź u ich szczupÅ‚ych rówieÅ›niczek. Co wiÄ™cej, w tej
grupie paÅ„ wzrasta równieÅź &ndash; o ponad 50 procent! &ndash; ryzyko zbyt wysokiego poziomu
cholesterolu we krwi. DziÅ› juÅź nie ma Åźadnych wÄ…tpliwoÅ›ci, Åźe oba te czynniki zwiÄ™kszajÄ… (i
to aÅź dwukrotnie) zagroÅźenie zawaÅ‚em serca. 


			Na wszelki wypadek zmierz wiÄ™c obwód swojego brzucha (patrz: ramka powyÅźej). JeÅ›li
przekracza on 81 cm, jak najszybciej podejmij niezbÄ™dne dziaÅ‚ania. Oto kilka rad.


			


			Jadaj mniej miÄ™sa. Stwierdzono, Åźe kobiety, które spoÅźywajÄ… duÅźo miÄ™sa (ponad siedem
porcji w tygodniu) sÄ… 1,5 raza bardziej naraÅźone na odkÅ‚adanie siÄ™ tÅ‚uszczu na brzuchu i w talii
niÅź panie siÄ™gajÄ…ce po potrawy miÄ™sne dwa razy tygodniowo. Nie musisz przechodziÄ‡ na
wegetarianizm, wystarczy, Åźe ograniczysz siÄ™ do jednej porcji miÄ™sa raz na 2&ndash;3 dni. W
zamian zjadaj duÅźo owoców i warzyw &ndash; przynajmniej 5 razy dziennie.


			


			Zmniejsz wielkoÅ›Ä‡ porcji. Jedz 5&ndash;6 miniposiÅ‚ków (po 250&ndash;300 kcal) co
2&ndash;3 godziny. Stwierdzono, Åźe osoby, które spoÅźywajÄ… w ciÄ…gu dnia kilka niewielkich daÅ„,
dostarczajÄ… organizmowi mniej kalorii i &ndash; co ciekawe &ndash; z reguÅ‚y wybierajÄ… produkty
bogatsze w skÅ‚adniki odÅźywcze. 


			


			Wzmocnij miÄ™Å›nie brzucha. Nawet szczupli ludzie mogÄ… wyhodowaÄ‡ sobie pokaÅºny
brzuszek, jeÅźeli nie bÄ™dÄ… odpowiednio siÄ™ gimnastykowaÄ‡. W ramce obok znajduje siÄ™  opis
trzech prostych Ä‡wiczeÅ„, które pomagajÄ… wzmocniÄ‡ jego miÄ™Å›nie. 


			


			Trenuj z ciÄ™Åźarkami. Ä†wiczenia siÅ‚owe zwiÄ™kszajÄ… przyrost miÄ™Å›ni. DziÄ™ki temu
szybko spalamy kalorie, które nie odkÅ‚adajÄ… siÄ™ w postaci tÅ‚uszczu. 


			


			Relaksuj siÄ™. SÅ‚uchaj muzyki, chodÅº na spacery, gÅ‚Ä™boko oddychaj. Uwaga! Kobiety,
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które nie panujÄ… nad stresem, czÄ™sto majÄ… duÅźy obwód w talii. PrzyczynÄ… jest nadmierne
wydzielanie kortyzolu (zwanego hormonem stresu), powodu- je on odkÅ‚adanie siÄ™ tÅ‚uszczu
wewnÄ…trz brzucha.


			


			

			Mierz obwód swojego brzucha


			W przypadku kobiet &ndash; bez wzglÄ™du na ich wiek &ndash; obwód brzucha nie

			powinien przekraczaÄ‡ 80 cm. Wynik pomiaru wiÄ™kszy (u mÄ™Åźczyzn &ndash; ponad

			94 cm) jest, zdaniem naukowców i lekarzy, powodem do zmartwienia,

			zwÅ‚aszcza jeÅ›li nadmiarowi tkanki tÅ‚uszczowej w okolicach talii i

			brzucha towarzyszy spora nadwaga lub &ndash; co gorsza &ndash; otyÅ‚oÅ›Ä‡. Dlatego

			warto siÄ™ mierzyÄ‡ w pasie. Rób to jednak dokÅ‚adnie, korzystajÄ…c z

			naszych wskazówek.


			


			


			


			


			


			

			 

			1. StaÅ„ przed lustrem w samej bieliÅºnie. Wyprostuj siÄ™. WyobraÅº sobie

			liniÄ™ przebiegajÄ…cÄ… pionowo od pachy w dóÅ‚. Kciukiem wymacaj punkt z

			boku tuÅ‚owia (w miejscu, gdzie koÅ„czy siÄ™ górna czÄ™Å›Ä‡ koÅ›ci biodrowej,

			a zaczynajÄ… tkanki miÄ™kkie). U wiÄ™kszoÅ›ci osób miejsce to znajduje siÄ™

			mniej wiÄ™cej na wysokoÅ›ci pÄ™pka, ale jeÅ›li punktem odniesienia sÄ… koÅ›ci

			biodrowe, pomiar staje siÄ™ bardziej wiarygodny.


			2. OwiÅ„ centymetr krawiecki wokóÅ‚ brzucha w taki sposób, by przecinaÅ‚

			on oba wyÅźej wymienione punkty na bokach. Centymetr na caÅ‚ej dÅ‚ugoÅ›ci

			powinien ukÅ‚adaÄ‡ siÄ™ równolegle do podÅ‚ogi.


			3. OdczytujÄ…c wynik pomiaru, oddychaj normalnie. Nie próbuj oszukiwaÄ‡, wciÄ…gajÄ…c brzuch
lub napinajÄ…c taÅ›mÄ™!


			


			

			


			

			PoÄ‡wicz!


			Wykonuj po trzy serie (8&ndash;12 powtórzeÅ„) poniÅźszych Ä‡wiczeÅ„. Trenuj trzy razy w
tygodniu.


			1. &bdquo;Brzuszki&rdquo; &ndash; wzmacniajÄ… miÄ™Å›nie proste brzucha. 


			PoÅ‚óÅź siÄ™ na plecach, ugnij nogi w kolanach. Oprzyj dÅ‚onie z tyÅ‚u

			gÅ‚owy. Napnij miÄ™Å›nie brzucha. Powoli unieÅ› górnÄ… czÄ™Å›Ä‡ tuÅ‚owia o kilka

			centymetrów. Wytrzymaj chwilÄ™ i wróÄ‡ do pozycji wyjÅ›ciowej. Nie

			popychaj gÅ‚owy dÅ‚oÅ„mi ani nie wyginaj grzbietu.


			2. &bdquo;Brzuszki&rdquo; ze skrÄ™tem &ndash; wzmacniajÄ… miÄ™Å›nie skoÅ›ne brzucha. 
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			UnoszÄ…c tuÅ‚ów, skieruj lewy Å‚okieÄ‡ w stronÄ™ prawego kolana. WróÄ‡ do

			pozycji wyjÅ›ciowej. Podczas nastÄ™pnego podnoszenia zbliÅź prawy Å‚okieÄ‡

			do lewego kolana. Powtarzaj Ä‡wiczenie naprzemiennie, aÅź wykonasz caÅ‚Ä…

			seriÄ™. Nie przyciÄ…gaj brody do klatki piersiowej.


			3. SkÅ‚ony na boki &ndash; skutecznie wyszczuplajÄ… i modelujÄ… taliÄ™.


			UnieÅ› gÅ‚owÄ™ i barki tak jak podczas wykonywania zwykÅ‚ych &bdquo;brzuszków".

			UtrzymujÄ…c tuÅ‚ów w górze, zegnij siÄ™ w talii i zbliÅź prawy Å‚okieÄ‡ do

			biodra. Wy-prostuj siÄ™, wykonaj skÅ‚on do lewego biodra. WróÄ‡ do pozycji

			centralnej i powoli opuÅ›Ä‡ tuÅ‚ów. Powtórz caÅ‚oÅ›Ä‡ 8&ndash;12 razy.


			


			

			


			

			

				
 - 

				AktywnoÅ›Ä‡ fizyczna  to najprostszy sposób, by obniÅźyÄ‡ ciÅ›nienie i chroniÄ‡ serce.
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