Pranie, prasowanie? Dos¢ usprawiedliwiania!
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Jola czesto sie usmiecha. Wkrotce bedzie obchodzi¢ rocznice, minie rok, jak regularnie
chodzi na silownie. Teraz odkryla kolejna dawke endorfin - samoobrone.

- Czasem widze osoby w moim wieku, takie starsze, jak zerkaja przez szybe sitowni. Prostuje sie
wtedy, wykonuje poprawniej ¢wiczenie, bo moze znajomi - Jolanta Pierowicz z Zyrardowa zartuje i
dodaje: - Zerkaja i odchodza. Nie ma co sie czai¢! Nie mozna sobie wmawiac¢, ze jak sie jest po 50-tce
to nie wypada, albo, ze nie dam rady. Zdarza mi sie, ze nie wykonam, ktéregos ¢wiczenia z duzym
ciezarem, ale to tylko motywuje. Wiem, ze wkrdtce pokonam i te bariere.

Jest zyrardowianka, ale wiekszos¢ dnia spedza w Warszawie albo w podrézach stuzbowych. Stata sie
mitosnikiem sportu.

- Teraz przed wyjazdem do torby wkladam cos ze sprzetu, czy strdj do ¢wiczen na hotelowej sitowni
- dodaje z uSmiechem.


https://zyrardow.eglos.pl/aktualnosci/item/34791-takie-historie-motywuja-dziadek-rusza-na-rajd
https://eglos.pl/aktualnosci/item/32150-to-dowod-ze-zycie-zaczyna-sie-po-60-tce
https://eglos.pl/aktualnosci/item/32150-to-dowod-ze-zycie-zaczyna-sie-po-60-tce

Wyijasnia, Ze jej praca przykuwa ja do biurka na kilka godzin. Z tego powodu odczuwata bél
kregostupa. Wykonata nawet szereg badan. Okazalo sie, Ze nie ma zmian chorobowych.

- Bél pojawit sie raczej z braku ruchu. Zawsze jakos$ staratam sie ,ruszac¢”. Byla jazda na rowerze,
bieganie, a nawet sitownie. Za kazdym razem obiecywatam sobie, ze juz nie przerwe. Konczyto sie
jak zwykle. Wymdwka zawsze byta pod reka. A to byt stos prania do prasowania, a to pogoda zta.
Stwierdzitam w koncu, ze do$¢ usprawiedliwiania siebie - komentuje zdecydowanym gtosem.

Doszla do wniosku, ze tylko ¢wiczenia z trenerem beda ja motywowaty, gdyz z poczucia obowiazku
przyjdzie na spotkanie. Okazalo sie, ze zie¢ jej kolezanki jest trenerem personalnym.

- Tak trafitam na Tomka... Srebrnika. Zrobit na mnie mega pozytywne wrazenie - opowiada.

Wokot na sali, na sasiednich maszynach do ¢wiczen sa tylko mtode osoby. Jola przyznaje, ze to nie
stanowi dla niej bariery.

- Tutaj poznatam wiele nowych os6b. Drugi z moich powodoéw, aby zacza¢ ¢wiczy¢, to che¢ wyrwania
z domu. Cérka mnie tylko zacheca - wyznaje.

Tomasza Srebrnika w Zyrardowie nie trzeba przedstawiaé. To kulturysta, wielokrotnie nagradzany
w sportach sylwetkowych. Wraz z Zona Izabela i grupa przyjaciét przy ul. Kilinskiego znalezli
pomieszczenie, wyremontowali. Jego Zona czesto siada na recepcji sitowni. Nazwa nasuneta sie
sama, Silver Gym, od nazwiska.

Razem z Jola zaszywamy sie w kacie przy lustrach. Robimy zdjecia przy sztangach. Na kazdym koncu
po 5 kg obciazenia. Duze, czarne ,talerze”.


https://zyrardow.eglos.pl/aktualnosci/item/34798-to-naprawde-sport-dla-kobiet-guru-polskiego-crossfitu-w-zyrardowie-fotorelacja

- Dobrze wypadaja wizualnie. Wygladaja na znacznie ciezsze - Jola wybucha Smiechem.

Wykonuje kilka powtdérzen. Trener Tomasz motywuje do kilku nastepnych powtérzen i skorygowania
postawy, poprawienia pochylonych plecéw. Chwila odpoczynku. Przyznaje, ze teraz przychodzi
nawet sama potrenowac, bez trenera. Stara sie minimum dwa razy w tygodniu by¢ na sitowni.
Tymczasem w sali obok trwaja zajecia fitnessu. Tam po kazdym treningu Jola rozciaga ciato.

- Przez przypadek natrafitam na trwajace na sali zajecia samoobrony. Instruktor zachecit mnie do
uczestnictwa. Po zajeciach miatam straszne zakwasy, ale to byto niesamowite. Taka dawka endorfin!
Bede tam stala bywalczynia - zapewnia.

Jola-motywatorka

Tomasz Srebrnik, trener personalny, wlasciciel sitowni Silver Gym: - To motywujace nie tylko
dla starszych wiekiem, gdy na sitowni pojawiaja sie osoby, takie jak Jola. Pomijam, ze jest
bardzo pozytywnie nastawiona. Moich rodzicéw nie moge namowic, a ona, jej przyktad
pokazuje, ze mozna. Przy odpowiednim dobranym zestawie ¢wiczen mozna zaczac¢ swoja
przygode z sitownia w kazdym wieku.
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