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10 najskuteczniejszych sposobow na szybka regeneracje

Coraz wiecej i bardziej intensywnie startujemy w zawodach, pobijamy kolejne rekordy.
Wszystko po to, by zadba¢ o swa sylwetke, a co najwazniejsze, rowniez o zdrowie. Bieganie,
jazda na rowerze czy plywanie — niezaleznie od tego jaka forme¢ aktywnoSci preferujemy,
trening musi zostac¢ uzupekiony o... relaks. Regeneracja po uciazliwych ¢wiczeniach jest
bardzo istotna, poniewaz redukuje ryzyko kontuzji i przygotowuje organizm do kolejnego
wysilku.

Uprawianie sportu korzystnie wptywa na nasze zdrowie. Roznego rodzaju treningi poprawiaja
zardwno nasza kondycje, jak i sylwetke, pozytywnie wplywajacna nasz nastroj. Aktywnosci
fizyczne] sprzyja z pewnoscig okres wiosenny i letni. Niezaleznie od tego czy ¢wiczymy dla
przyjemnosci czy dlatego, ze chcemy zrzuci¢ zbedne kilogramy, pamig¢tajmy, Ze nieodlacznym
elementem sportu jest relaks. Jakie sa najskuteczniejsze sposoby na regeneracje?

1. Uzupelniaj plyny

Podczas treningu nie mozna zapomina¢ o uzupetnianiu niezbednych ptynéw. Organizm
potrzebuje ich duzo wiecejniz w czasie normalnej aktywnos$ci. W czasie ¢wiczen traci si¢ sporo
sktadnikow mineralnych, dlatego warto zwrdci¢ uwage na jako$¢ i rodzaj spozywanych
napojow. Ludzki organizm potrzebuje odpowiednio zbilansowanej ilosci ptynow, dzigki ktorej
moze funkcjonowac tak jak nalezy.

2. Kontroluj fazy i intensywnos¢ treningu

‘\\ '\O“

Dtugi trening potrafi by¢ naprawde wyczerpujacy, dlatego warto go odpowiednio zaplanowac.
Najpierw zacznij od rozgrzewki, a nastgpnie stopniowo zwigkszaj intensywnos¢, az przejdziesz
do czgsci whasciwej (tej najbardziej wymagajacej). Przed zakonczeniem ¢wiczen warto
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zmniejszy¢ obcigzenia — takie dziatanie pomoze usunaé z mig$ni nagromadzony kwas mlekowy
oraz obnizy do minimum ich sztywnos¢.

3. Unikaj bledow zywieniowych

Warto zapamigtaé, ze po wysitku nalezy dostarczy¢ organizmowi weglowodany ztozone 1 biatka,
najlepiej petnowartosciowe. Nie warto popetnia¢ btedow zywieniowych zwlaszcza, jesli zalezy
Ci na dobrych wynikach sportowych.

4. Nie zapomnij 0 rozciagganiu

Rozcigganie jest wazng i integralng czescig treningu, o ktorej nie mozna zapomina¢ zar6wno w
trakcie rozgrzewki, jak 1 przed zejSciem do szatni. Stretching po ¢wiczeniach pomaga w
uniknigciu mikrourazéw migsni oraz sprawia, ze nastepnego dnia ma si¢ lepsze samopoczucie.

5. Korzystaj z masazow

To nie tylko przyjemnos¢, ale rowniez §wietny sposdb na regeneracje¢ po ucigzliwym treningu.
Masaz nie tylko poprawi krazenie, ale i usunie zbe¢dne produkty przemiany materii, tlen dotrze
do wszystkich komorek Twojego ciata, a zmeczenie minie jak reka odjat (bole migsni takze).
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6. Nie zapomnij o terapii wodnej

Terapia wodna to nic innego jak naprzemienne cieple i zimne prysznice. Kluczowym elementem
ich stosowania jest zwezanie i rozszerzanie naczyn, dzigki czemu latwo uzyska¢ pozytywny
efekt po treningu. Interwat powinien wynosi¢ 2 minuty ciepteji 30 sekund zimnej wody. Terapia
ta sprawdzi si¢ rowniez, gdy narzekamy na problemy mi¢$niowe (naciagnigcia), w takiej sytuacji
warto skierowac strumien wody na miejsce, w ktorym odczuwamy dyskomfort.

7. Basen, sauna i kapiele solankowe

—

Termin odnowa biologiczna oznacza §wiadome dziatanie na ustrdj przy pomocy réznych
naturalnych $rodkow srodowiskowych. Zabiegi te poprawiaja zdrowie i wydolno$¢. Odnowa
biologiczna to inaczej bio-regeneracja, jej przyktadami mogg by¢ np. sauna, kagpiele solankowe i
zajecia na basenie — kazda z form dziata kojaco i uspokajajaco, a co najwazniejsze — przyspiesza
proces regeneracji.

8. Swiadomie korzystaj z odzywek i suplementéw

Odpowiednia suplementacja to dla wielu osob nie tylko klucz do poprawienia jakosci ¢wiczen,
ale rowniez gwarancja szybszej regeneracji mi¢s$ni po ucigzliwych treningach. Kazda odzywka
ma inng specyfike. Jedne doskonale nawadniaja, inne dostarczaja niezbgdnej energii, a czg$¢
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pomaga w budowaniu formy oraz tkanki mi¢sniowej. Swiadome stosowanie odzywek moze
mie¢ ogromne znaczenie w procesie regeneracji, co najlepiej wida¢ na przyktadzie
profesjonalistow.

9. Najlepszym lekarstwem jest... sen!

Sen jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania organizmu po ucigzliwych treningach. Gdy
$pimy, uspokaja si¢ rytm serca, normuje cisnienie, oddech staje si¢ rownomierny i glgbszy.
Wtedy tez wydzielany jest w organizmie hormon wzrostu, ktory powoduje nie tylko ros$nigcie (u
dzieci i mtodziezy), ale i odnowe tkanek, co z kolei przektada si¢ na szybsza regeneracje.

10. Zadbaj o indywidualny program treningowy

Z pewnoscig zaden z powyzszych sposobOw nie przyniesie pelnych efektow, jesli nie zadbasz o
wlasciwy program treningowy. Jezeli masz z tym problem, to powiniene$ skorzysta¢ z ustug
trenera, ktory wszystko zaplanuje za Ciebie.
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