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[ACZYNA SIE OD STOP

Manuel Guarrera jest trenerem zdrowotnym i od lat zajmuje sie sprawnoscig fizyczng. To,
czego absolutnie nie moze zabrakngc, to Swiadomos¢ wtasnych stop.

Wielkg pasja Manuela jest wszystko, co wigie sie 1z
trenowaniem catego ciata poprzez tarficuchy miesniowe. Ale
dlaczego jest to tak waine?

Zdrowe stopy sa kluczem do dobrego samopoczucia oraz
stabilnego, dobrze wywazonego ciata. Wiele osdb nie zdaje
sobie sprawy z tego, jak delikatnym cudem sg ich stopy i
jak niewiele wysitku potrzeba, aby utrzymac je w zdrowiu i
petni sit.

>>Tak jak drzewo zalezy od
swoich korzeni dla zachowania
stabilnosci, tak my jako ludzie
zalezymy od naszego
fundamentu: naszych stop.<<

S |

Stopa jest
dorostych

schorzeniami stop. Droga (powrotna) do zdrowych i silnych
stdp wydaje sie wielu ludziom nieosiaggalna i nazbyt czesto
prowadzi do fizjoterapeutéw, ortopeddw, a nawet na stét

przyczyng  wielu
Imaga sie 1

dolegliwosci.
mniejszymi

Wiekszos¢
lub  wiekszymi

operacyjny.

W wiekszosci przypadkéw droge te moina jednak omingc:
nasze stopy moina wzmocni¢ i utrzyma¢ w zdrowiu dzieki
prostym ¢wiczeniom i ruchom oraz poprzez stosowanie
odpowiedniego obuwia, bez interwencji
medycznej. Dlaczego sprawnos¢ stop? Dla nas to pytanie w
ogble sie nie pojawia. Nasze stopy muszg wykonywac
ogromng prace, diwigajac codziennie ciezar naszego ciata i
potrzebujac przy tym jak najwiekszej elastycznosci. ,Kto
odpoczywa, ten rdzewieje”, a poniewaz silne stopy chronig
przed kontuzjami, przedstawiamy proste, ale wysoce
skuteczne Cwiczenie, ktére nie tylko trenuje miesnie stép,
ale takie angaiuje tydki, biodra i miesnie gtebokie (core).

koniecznosci

Stai prosto i unie$ prawe kolano tak
wysoko, jak to mozliwe. Wyprostuj i mocno
nacisnij lewg noge. Utwérz te pozycje przez
kilka sekund, a nastepnie rozluZnij. Powtorz
od pieciu do oSmiu razy, a nastepnie zmief
strony. Mozesz sie czegos przytrzymac lub
machac rekami tak, jak podczas biegu.
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