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Wstęp

Je­stem Ola. Na­zwi­sko Że­la­zo. Dzia­łam w in­ter­ne­cie jako Ola Że­la­zo. Na czym to po­le­ga? Na by­ciu sobą od po­cząt­ku do koń­ca i na by­ciu z Wami i przy Was, aby­śmy wspól­nie od­kry­wa­ły swo­je pięk­no. A jest tego pięk­na MNÓ­STWO.


Opo­wiem o so­bie, żeby była ja­sność, z kim ma­cie do czy­nie­nia. 



• Uwiel­biam ko­bie­cość ze wszyst­kim, z czym się wią­że. Nie chcę, żeby w tym te­ma­cie coś było ka­mu­fla­żem. Bez żad­nej ob­łu­dy. Waż­ne są wszyst­kie emo­cje, wol­ność ich wy­ra­ża­nia, szcze­rość wo­bec sie­bie, co­dzien­ne szu­ka­nie szczę­ścia i ra­do­ści, pa­sja, spraw­ne cia­ło, spo­koj­ny umysł, na­tu­ral­ne wy­bo­ry, po­zwo­le­nie so­bie na błę­dy.

• Je­stem dy­plo­mo­wa­ną in­struk­tor­ką wie­lu dys­cy­plin spor­to­wych (pi­la­tes, fit­ness, kul­tu­ry­sty­ka) oraz na­uczy­ciel­ką jogi. Bra­łam udział w ba­aar­dzo wie­lu szko­le­niach, ale naj­waż­niej­sze oka­za­ły się go­dzi­ny spę­dzo­ne na szli­fo­wa­niu wła­sne­go warsz­ta­tu, ob­ser­wa­cji cia­ła, umy­słu, by w kon­se­kwen­cji stwo­rzyć naj­lep­sze se­kwen­cje tre­nin­go­we.

• Zdro­wie jest naj­waż­niej­sze.

• Ćwi­czę z oso­ba­mi w każ­dym wie­ku (1–80 +).

• Co­dzien­nie za­cho­dzą w Was cud­ne zmia­ny, o któ­rych pi­sze­cie. Gu­bie­nie ki­lo­gra­mów w tym pro­ce­sie to tyl­ko efekt ubocz­ny.

• Ćwi­czę z Wami na YouTu­be youtu­be/Ola­Że­la­zo.

• Wspie­ra­my się i mo­ty­wu­je­my na gru­pie #że­la­zne­dziew­czy­ny. 

• In­spi­ra­cje za­miesz­czam co­dzien­nie na In­sta­gra­mie i Fa­ce­bo­oku.

• Lu­bię mó­wić i pi­sać.

• Uwiel­biam WAS <3 Je­ste­ście dla mnie naj­więk­szą in­spi­ra­cją i mo­to­rem na­pę­do­wym.

• Uno­szę się nad zie­mią każ­de­go dnia.

• Afir­mu­ję wdzięcz­ność.

• Wie­rzę w do­bro i do­strze­gam je wszę­dzie. Na­praw­dę tak jest.

• Dzię­ku­ję, Ko­cha­ne, że je­ste­ście ze mną. Dla Was przy­go­to­wa­łam tę książ­kę!



Po­rad­nik jest prze­zna­czo­ny dla pań i dziew­czyn, za­rów­no tych, któ­re pra­cu­ją nad sobą i wie­dzą, ile ko­rzy­ści przy­no­szą re­gu­lar­ne tre­nin­gi, jak rów­nież dla tych, któ­re chcą coś w so­bie zmie­nić, a ni­g­dy do­tąd nie mia­ły nic wspól­ne­go z ćwi­cze­nia­mi. To też po­zy­cja dla je­dy­nie ob­ser­wu­ją­cych mnie w so­cial me­diach i za­chwy­ca­ją­cych się me­ta­mor­fo­za­mi, ja­kie prze­cho­dzą moje dziew­czy­ny.

Wie­rzę, że je­śli jesz­cze się wa­hasz, ta książ­ka spo­wo­du­je, że ze­chcesz w koń­cu przejść do dzia­ła­nia. A je­śli już ćwi­czysz, zy­skasz jesz­cze wię­cej za­pa­łu, by to kon­ty­nu­ować. 


Waż­na jest mo­ty­wa­cja

Każ­da z nas jej po­trze­bu­je, żeby ru­szyć z miej­sca i wy­trwać. W książ­ce pre­zen­tu­ję kil­ka pro­stych rad, któ­re zmo­ty­wu­ją do sa­mo­dziel­nych ćwi­czeń czy sta­wia­nia się na ma­cie w cza­sie tre­nin­gów on­li­ne. To na po­czą­tek na­szej zna­jo­mo­ści. Póź­niej przej­dziesz przez eta­py po­zna­wa­nia sie­bie. 


Pięk­no jest w każ­dej z nas 

A naj­waż­niej­sze jest to po­cho­dzą­ce z wnę­trza, emo­cji, em­pa­tii, mi­ło­ści, do­bre­go trak­to­wa­nia sie­bie i in­nych. Od­kryj­my je ra­zem! Je­śli ży­jesz w zgo­dzie ze sobą, trak­tu­jesz sie­bie czu­le i de­li­kat­nie, nie wy­ma­ga­jąc nie­moż­li­we­go i po­rów­nu­jąc się co naj­wy­żej do sie­bie z wczo­raj, two­je pięk­no sta­nie się wi­docz­ne dla wszyst­kich. A ty bę­dziesz czuć się do­brze i żyć w rów­no­wa­dze. 

Nie sku­piam się tyl­ko na cie­le, któ­re na­le­ży od­chu­dzić/wy­rzeź­bić/wzmoc­nić/ujędr­nić. Do­brze jed­nak od nie­go za­cząć. To na­rzu­ca pew­ną dys­cy­pli­nę, sku­pie­nie do­da­je ener­gii, a to z ko­lei wy­wo­łu­je uśmiech, wzmac­nia mię­śnie i otwie­ra po­spi­na­ne cia­ło. Za­czy­nasz le­piej się czuć, je­steś pew­niej­sza sie­bie, sil­niej­sza, a jed­no­cze­śnie ła­god­niej­sza, ale przede wszyst­kim spraw­na. I po pro­stu szczę­śliw­sza! Na tym za­le­ży mi naj­bar­dziej!


Chcę uru­cha­miać po­ukry­wa­ne w ko­bie­tach po­kła­dy ener­gii i po­móc im w zna­le­zie­niu w so­bie mocy! 


Książ­ka jest prze­wod­ni­kiem mo­ty­wa­cyj­nym, a za­pre­zen­to­wa­ne za­sa­dy moż­na za­sto­so­wać od razu. Nie trze­ba żad­nych sprzę­tów, od­dziel­nej prze­strze­ni, okre­ślo­nej pory dnia, spe­cjal­nych ubrań... Do­brze by było, byś od razu sko­rzy­sta­ła z tych po­rad – tak jak sto­isz czy sie­dzisz. Wy­star­czy ru­szyć się i za­cząć ćwi­czyć – na ko­lej­nych stro­nach po­ka­zu­ję, jak moż­na to zro­bić krok po kro­ku.

We­zmę cię za rękę i przej­dzie­my ra­zem przez wszyst­kie eta­py – nie­za­leż­nie od two­je­go wie­ku i two­jej kon­dy­cji fi­zycz­nej. Nie oba­wiaj się! To ła­god­ne ćwi­cze­nia i wy­ko­nal­ne dla każ­de­go. Na pew­no nie po­zwo­lę ci się znie­chę­cić. Prze­wod­nik przy­go­to­wa­łam z uwzględ­nie­niem róż­nych oso­bo­wo­ści i cech cha­rak­te­ru! Wiem, że zda­rza­ją się oso­by le­ni­we – cho­ciaż ja je na­zy­wam opor­ny­mi i uzna­ję, że po­trze­bu­ją wię­cej cza­su. Tak, dla tych pań też mam po­ra­dy i spo­so­by na mo­ty­wa­cję. W swo­jej pra­cy spo­tka­łam się z chy­ba każ­dym moż­li­wym cha­rak­te­rem i ty­pem oso­bo­wo­ści i każ­dą wy­mów­ką, jaka ist­nie­je na świe­cie. Po­tra­fię so­bie z nimi po­ra­dzić :)
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I za­pew­niam, że bez wzglę­du na to, jaka je­steś, re­gu­lar­na ak­tyw­ność spo­wo­du­je przy­pływ ener­gii! 

A je­śli nie lu­bisz pro­wa­dze­nia za rącz­kę, ta książ­ka też jest dla cie­bie. Bo to prze­wod­nik, któ­ry po­ka­zu­je, jak za­cząć ćwi­czyć, jak wy­bie­rać ćwi­cze­nia i jak w nich wy­trwać – daję wska­zów­ki, ale zo­sta­wiam dużą swo­bo­dę wy­bo­ru. Ce­nię two­ją in­dy­wi­du­al­ność! Rady są dla osób po­cząt­ku­ją­cych, za­awan­so­wa­nym pod­po­wia­dam róż­ne opcje, ale po­zo­sta­wiam wol­ność wy­bo­ru! Za­pra­szam cię na tre­nin­gi na mo­ich so­cial me­diach. Na na­stęp­nych stro­nach opi­su­ję ze­sta­wy i za­le­ty ćwi­czeń, któ­re znaj­dziesz na YouTu­be. Sta­ram się ni­cze­go nie na­rzu­cać. Choć na po­cząt­ku war­to mieć plan. Mo­żesz sko­rzy­stać z mo­ich pro­po­zy­cji i sama stwo­rzyć so­bie har­mo­no­gram tre­nin­go­wy. Waż­ne, by szu­kać od­po­wied­nich ćwi­czeń dla sie­bie i nie ro­bić ni­cze­go na siłę. Ta książ­ka bę­dzie to­wa­rzy­szyć ci w pierw­szych kro­kach, dla bar­dziej za­awan­so­wa­nych uło­ży­łam kil­ka play­list, by za­gwa­ran­to­wać pa­le­tę wa­rian­tów. To ty po­dej­mu­jesz de­cy­zję, co chcesz zro­bić ze swo­im cia­łem i za po­mo­cą ja­kich ak­tyw­no­ści, otrzy­mu­jąc pod­sta­wo­wą wie­dzę. Cia­ło jest pla­stycz­ne i nie­wie­le po­trze­ba, żeby za­czę­ło re­ago­wać tak, jak chcesz. Przede wszyst­kim po­win­no być spraw­ne, zdro­we i po­zo­sta­wać w for­mie przez całe ży­cie.



Moje prze­sła­nie tre­nin­go­we jest nie­zmien­ne od lat: ćwi­cze­nia to spra­wia­nie so­bie – cia­łu i umy­sło­wi – PRZY­JEM­NO­ŚCI, wy­wo­ła­nie uśmie­chu i chę­ci na ko­lej­ne ak­tyw­ne spo­tka­nie!




Daj się nam, Że­la­znym Dziew­czy­nom, po­rwać! Te­raz jest naj­lep­szy czas! Je­steś w naj­lep­szym wie­ku. Uwierz! Choć ostrze­gam, że po tre­nin­gach młod­nie­je­my i ła­pie­my for­mę ży­cia ;) Na­sza po­dróż fit ku zdro­wiu ni­g­dy się nie koń­czy.



Zdro­wie, spraw­ność, do­bry na­strój i du­uuużo uśmie­chów :D To lu­bię naj­bar­dziej. A ty? Do­łą­czysz? Bę­dziesz to­wa­rzy­szyć mi w po­dró­ży? Jest nas już du­uużo wię­cej, wiesz? Za­pra­sza­my, bo ra­zem naj­le­piej! 





Ola Że­la­zo & team #że­la­zne­dziew­czy­ny
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ROZ­DZIAŁ 1

Go­to­wi? Do bie­gu! Start! 

Jak za­cząć ćwi­czyć? Jak się zmo­ty­wo­wać? 

Wie­le osób chcia­ło­by za­cząć ćwi­czyć, ale znaj­du­je mnó­stwo wy­krę­tów, by tego nie ro­bić. Czy ty rów­nież do nich na­le­żysz? Je­śli znaj­dziesz choć jed­ną wy­mów­kę z tych, któ­re czę­sto sły­szę – ta książ­ka jest dla cie­bie! Pod­po­wiem ci, jak zmo­ty­wo­wać się do ćwi­czeń, jak za­cząć i co jest naj­waż­niej­sze. Chodź ze mną! 



Naj­częst­sze wy­mów­ki

• Nie mam cza­su, za­ro­bio­na je­stem.

• Nie chce mi się, nie mam ocho­ty.

• Je­stem zmę­czo­na. 

• Spo­cę się, będę mu­sia­ła wziąć prysz­nic.

• Ni­g­dy nie ćwi­czy­łam.

• Je­stem za sta­ra na tre­nin­gi... (Cza­sem mó­wią to trzy­dzie­sto­lat­ki!)

• Mój part­ner, mąż czy oso­ba, z któ­rą miesz­kam, nie po­pie­ra tego, nie chce, że­bym roz­kła­da­ła matę lub wy­cho­dzi­ła na tre­ning.

• Mam nad­wa­gę i sam spa­cer lub nie­wiel­ki ruch spra­wia mi trud­ność.

• Nie wiem, jak za­cząć, co mam ćwi­czyć i czy to jest dla mnie... (czy­li bez­rad­ność).

• Mia­łam prze­rwę zwią­za­ną z cią­żą i nie wiem, czy już mogę wró­cić do ćwi­czeń.




Się­gnę­łaś po tę książ­kę? Bra­wo! Już zro­bi­łaś pierw­szy krok!

Naj­waż­niej­szy jest ten pierw­szy krok. Choć­by naj­mniej­szy. To iskier­ka, dzię­ki któ­rej roz­pa­li się two­ja ak­tyw­ność. Coś, z cze­go bę­dziesz czer­pać ra­dość, po­tem pa­sję, a w koń­cu po­lep­szysz swój styl ży­cia! 

Zrób pierw­szy krok, a póź­niej wy­star­czy się nie za­trzy­my­wać. Stóp­ka po stóp­ce w swo­im ryt­mie. Nie mu­sisz się do ni­ko­go po­rów­ny­wać, a tem­po też nie jest istot­ne. Cho­dzi o wy­ra­bia­nie na­wy­ku. Bę­dzie to ła­twiej­sze, je­śli zo­ba­czysz, że sys­te­ma­tycz­ność przy­no­si ko­rzy­ści. Za­uwa­żysz zmia­ny za­cho­dzą­ce w cie­le, gło­wie, po­strze­ga­niu co­dzien­no­ści. I znaj­dziesz się w sy­tu­acji, że je­śli nie zro­bisz choć­by mi­ni­mal­ne­go tre­nin­gu, to kła­dąc się spać, od­czu­jesz nie­do­syt. 
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Jak za­cząć, jak zmo­ty­wo­wać sie­bie sa­me­go? 

Po pierw­sze, za­cznij od ma­łych krocz­ków.

To moja ulu­bio­na me­to­da. Oczy­wi­ście ist­nie­ją oso­by, któ­re po­tra­fią dzia­łać ina­czej i od razu są go­to­we na bar­dzo cięż­kie tre­nin­gi. Nie na­le­żysz do tej gru­py? Nie szko­dzi – je­steś w ab­so­lut­nej więk­szo­ści. 

Na po­czą­tek po­trze­bu­jesz ćwi­czeń, któ­re cię zre­lak­su­ją, do­da­dzą mocy i siły. Po­win­ny one być ła­twe, że­byś się nie znie­chę­ci­ła. To waż­ne, by umie­jęt­nie do­brać dla sie­bie ak­tyw­ność. 



Jak to zro­bić? 




1. Za­daj so­bie kil­ka py­tań

Usiądź wy­god­nie i od­po­wiedz so­bie na kil­ka py­tań:


• Ja­kie ćwi­cze­nia lu­bisz?

• Ja­kie spor­ty lu­bisz oglą­dać?

• Co ci spra­wia/spra­wia­ło ra­dość?

• Ja­kie spor­t­smen­ki ci się po­do­ba­ją? Łyż­wiar­ki, tan­cer­ki? 

• Ja­kie spor­ty lu­bi­łaś upra­wiać kie­dyś (w dzie­ciń­stwie lub mło­do­ści)? Czy lu­bi­łaś bie­gać? Pły­wać w ba­se­nie? Czy przy­po­mi­nasz so­bie, że mia­łaś ela­stycz­ne cia­ło, bo cho­dzi­łaś na kurs tań­ca? 

• A może jako mała dziew­czyn­ka ma­rzy­łaś o tym, żeby zo­stać ba­let­ni­cą? 




Od­po­wie­dzi na te py­ta­nia to pierw­sza pod­po­wiedź. My­śląc o przy­szłej ak­tyw­no­ści, pa­mię­taj o me­to­dzie ma­łych krocz­ków. Mo­żesz pu­ścić wo­dze fan­ta­zji, ale niech będą to ma­rze­nia moż­li­we do speł­nie­nia. Pa­mię­taj, le­piej za­cząć od cze­goś, co jest ła­two do­stęp­ne i w za­się­gu ręki. Moż­na ma­rzyć o bob­sle­ju, ale trud­no by­ło­by dziś za­cząć tre­nin­gi czy też od­dać się spor­tom wod­nym, któ­re wy­ma­ga­ją od­po­wied­nich wa­run­ków i wia­tru. To może być twój cel, ale za­cznij od drob­nost­ki. 


2. Po­szu­kaj in­spi­ra­cji we­wnątrz sie­bie

Spójrz w głąb sie­bie. Zo­bacz, jaką je­steś dziew­czy­ną, ko­bie­tą. Czy try­skasz ener­gią i chcesz to wy­ko­rzy­stać? Czy two­je cia­ło jest przy­go­to­wa­ne? Mo­żesz mieć chę­ci, ale cia­ło nie bę­dzie w sta­nie wejść od razu na duże ob­ro­ty. Mu­sisz zna­leźć ba­lans mię­dzy cia­łem a umy­słem. 

Zda­rza się, że oso­by kie­dyś bar­dzo ak­tyw­ne, któ­re mia­ły dłu­gą prze­rwę, bo uro­dzi­ły dzie­ci czy za­ję­ły się ka­rie­rą za­wo­do­wą, po kil­ku­na­stu la­tach chcą wró­cić do in­ten­syw­nych ćwi­czeń. Wy­da­je im się, że sko­ro były wy­spor­to­wa­ne i na przy­kład bra­ły udział w ma­ra­to­nach, to wró­cą do in­ten­syw­nych tre­nin­gów bez szcze­gól­nych przy­go­to­wań. To tak nie dzia­ła. Trze­ba okieł­znać swo­je ego. Po po­wro­cie le­piej za­cząć od tych spo­koj­niej­szych ak­tyw­no­ści. To po­zwo­li unik­nąć kon­tu­zji. Nie trze­ba się mar­twić. Cia­ło za­pa­mię­tu­je ru­chy i je­śli kie­dyś upra­wia­ło się sport, to po­tem bę­dzie dużo ła­twiej. 

A je­śli na­le­żysz do tej gru­py, któ­ra ni­g­dy nie upra­wia­ła spor­tu i za­wsze wy­mi­gi­wa­ła się od wszel­kiej ak­tyw­no­ści, to dla cie­bie też mam do­brą wia­do­mość. Na­sze cia­ło jest jak pla­ste­li­na! Naj­pierw trze­ba je roz­grzać. Oczy­wi­ście w za­leż­no­ści od wie­ku – u star­szych osób roz­po­czy­na­ją­cych ćwi­cze­nia cia­ło nie­co wol­niej za­re­agu­je. Bę­dzie wy­ma­ga­ło, żeby po­świę­cić mu wię­cej cza­su. Ale wiek ni­g­dy nie jest prze­szko­dą. Za­wsze jest do­bry czas, by za­cząć. Naj­gor­sze jest za­sie­dze­nie się, nie­ru­sza­nie i my­śle­nie, że nic już nie po­mo­że. To nie­praw­da! Ruch to naj­lep­sze le­kar­stwo na wszyst­ko. 
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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