Z brzuchem po nosem cisnela hantlami na treningach
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Na silowni Anna budzila ukradkowe spojrzenia kobiet i mezczyzn. Ci nawet natychmiast z
usmiechem ustepowali jej miejsce na maszynie treningowej. Biegli, gdy nie mogta siegna¢
po hantle czy sciagna¢ wiekszy ciezar z gryfu. Jeszcze tydzien przed porodem odwiedzala
silownie. Jej ekipa zartowala, ze sa gotowi przyjac porod.

Brzuch Ani Bujak robit wrazenie na sitowni. Nic jednak nie wskazywalto na wage malca, ktory po
urodzeniu wazyt 4100 gram. Pordd byt lekki i btyskawiczny, trwat tylko dwie godziny. Chtopczyk ma
troche ponad tydzien.

- Na sitowni budzitam duze zaciekawienie. Zwtaszcza u 0séb starszych kobieta w ciazy ¢wiczaca na
sitowni budzita zaskoczenie. Odbior byt jednak bardzo pozytywny. Zwtaszcza wsréd pandéw - Smieje
sie Anna.

Ze swoimi cigzowymi okragtosciami byta ,gwiazda” i motywatorem sitowni Fit4U. Tutaj pracowata
tez jako instruktorka fitness i trener personalny. Bujak poleca trenowanie w ciazy, jest jednak jedno
ale...


https://zyrardow.eglos.pl/aktualnosci/item/31243-monika-mroczkowska-kobieta-glosu

- Trzeba to robi¢ z gtowa. Ja wiem, jak daleko mogtam sie posuna¢. Nie tylko z tego wzgledu na to,
ze jestem trenerem personalnym. W pierwszej ciazy trenowatam, widziatam plusy aktywnosci w tym
stanie. Teraz rowniez, ale odpuszczatam niektore ¢wiczenia, gdy czulam ze zwyczajnie to nie jest moj
dzien. Robitam wtedy inne zestawy. Polecam aktywnos¢ w ciazy ze wzgledu na dobroczynne
dzialanie i na mame i na dzidziusia - mowi Anna.

Przestrzega jednak, ze okres ciazy nie jest momentem na pobijanie rekordéw treningowych tylko
utrzymanie siebie w zdrowej kondycji. Jesli przed ciaza mama nie trenowata na sitowni - to nie jest
dobry moment, aby zacza¢

- Zacznij od czegos 1zejszego jak pilates czy aerobik dla kobiet w cigzy, duzo spaceruj. To Ci
zaprocentuje. Przed treningami jednak skonsultuj sie z lekarzem, ktory prowadzi Twoja ciaze. Jesli
przeciwwskazania nie wystepuja - dziataj - méwi motywujaco.

Wylicza, ze ¢wiczenia to same plusy. W cigzy pozwalaja wzmocni¢ miesnie do wysitku przy porodzie i
wplywaja pozytywnie na wage noworodka , co utatwia tylko pordd. Jej zdaniem najwazniejszy jest
jednak ich wplyw psychologiczny na kobiete, ktorej zmienia sie ciato i samopoczucie.

- Endorfiny, ktore wydzielaja sie podczas aktywnosci fizycznej daja energie, pomagaja odnalez¢ sie
kobiecie w nowej roli i zaakceptowac sie na nowo. Dac poczucie, ze robi cos$ dla siebie, a to
niezwykle wazne - przekonuje.


https://zyrardow.eglos.pl/aktualnosci/item/31330-tomasz-srebrnik-najlepszy-zyrardowski-sportowiec-2018-prywatnie
https://zyrardow.eglos.pl/aktualnosci/item/31219-w-nowym-drzewiczu-lubia-sie-przebierac-nawet-panowie

Anna Bujak ma 34 lata. Jest teraz mama dwdjki dzieci. Swdj zawdd zwiazata z aktywnoscia fizyczna.
Instruktorem jest od siedmiu lat, trenerem personalnym od trzech. Jak zaczynata?

- Studiowatam turystyke i hotelarstwo. Nie miatam wtedy pomystu na siebie. Wiedziatam, ze nie
moge wybrac ksiegowosci i czegos podobnego. Krecit mnie kontakt z ludzmi i relacje. Motywowanie
ich, patrzenie jak sie zmieniaja. Jak kobiety rozkwitaja - wylicza.

Gdy zaczynata, 10 lat temu, fitness nie byt tak popularny jak dzis. Przypadkiem trafitam na zajecia.
Stwierdzita, ze to jest super.

- Nie dos¢, ze sama bede trenowac regularnie, decydowac o muzyce i formie ¢wiczen to jeszcze bede
dostawata za to pieniadze. Uklad idealny - Smieje sie.

Teraz ,przebiera nogami”, aby wroci¢ wtasnych treningow i do swoich podopiecznych. Robi
¢wiczenia adekwatne do momentu, w ktorym jest. Podstawowe, takie jak np trening miesni Keagla,
napinanie brzucha we wtasciwych pozycjach.

- Czekam jednak z docelowym moim treningiem do wizyty u ginekologa, aby dat mi zielone swiatto.
Bedzie to za okoto 6 tygodni po skonczonym okresie potogu. Tak tez radze innym mamom. Nalezy
wykazac sie w tym okresie cierpliwoscia i da¢ swojemu ciatu czas aby sie zregenerowato a tym
samym zapewni¢ sobie dobry start do odzyskania sylwetki sprzed ciazy - ttumaczy.

Zrédlo: https://zyrardow.eglos.pl/aktualnosci/item/31391-z-brzuchem-po-nosem-cisnela-hantlami-na-treningach



