Jak ¢wiczy¢ przy
niedoczynnosci tarczycy
i Hashimoto?

AKTYWNIE
Z NIEDOCZYNNOSCIA
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Czesc!

Grono osdb zmagajacych sie z niedoczynnoscia tarczycy i/lub Hashimoto stale
rosnie. Ponad potowa z nas nie jest nawet jeszcze swiadoma choroby. Nadchodzi
ten dzien, gdy z przerazeniem odkrywasz, ze Twoje ciato zmienito sie nie do
poznania, a walka z nadwyzka kilogramow nie jest tak tatwa jak kiedys.
Stworzylismy ten ebook, aby rozwia¢ Twoje watpliwosci dotyczace aktywnosci
fizycznej przy niedoczynnosci tarczycy i Hashimoto, a takze aby podwazy¢ czesto
styszang odpowiedz lekarzy: ,taka juz jest pani/pana uroda”.

Daria Kikota

Od ponad 3 lat prowadze bloga ,Aktywnie z
niedoczynnoscig”, ktorego celem jest wspieranie
0s0b zmagajgcych sie z niedoczynnoscig tarczycy |
Hashimoto. Sama wygrywam walke z
niedoczynnoscig. Mdj dotychczasowy bilans to: -16
kg, szczesliwe narodziny zdrowej coreczki i swietne
samopoczucie.

Mateusz Kepski

Jestem trenerem personalnym i doradcg zywieniowym.
To co wyrdznia mojg prace to podejscie holistyczne,
ktore rozumiem jako spojrzenie na ciato ludzkie w
szerszej perspektywie — jako mechanizm, za ktorego
prawidtowe funkcjonowanie odpowiada w gtownej
mierze — rownowaga hormonalna, stan uktadu
trawiennego i aktywnos¢ fizyczna ,szyta na miare”.
/Zapraszam na konsultacje na misterholister.pl.
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Gdy tarczyca wypada z formy

Tarczyca...ten niepozorny gruczot o ksztatcie motyla ma potezng moc. Gdyby
porownac organizm do maszyny okazuje sie, ze tarczyca nie jest byle jakim
trybikiem, ale wtasnie silnikiem napedzajgcym metabolizm, odzywiajgcym
komorki, dostarczajgcym energii catej machinie. Najczesciej niedoczynnosc
tarczycy diagnozuje sie oznaczajgc poziom tyreotropiny (TSH) - hormonu, ktory
wytwarzany jest uwaga! - nie przez tarczyce, a przez przysadke mdozgows. To
wtasgnie hormon TSH odpowiada za stymulacje produkgiji trijodotyroniny (T3) i
tyroksyny (T4) przez tarczyce. Dopiero osiggniecie optymalnego poziomu
kazdego z tych trzech hormondw daje nam szanse na lepsze samopoczucie.

Wtasnie dlatego tak istotne jest, aby regularnie badac catg trojke tarczycowa
(TSH, ft3, ft4).

3 tarczycowa (TSH, ft3 i ft4)
co 3 miesiace

Niedoczynnos¢ tarczycy i Hashimoto potrafig wywrdci¢ nasze samopoczucie do
gory nogami. Niepostrzezenie z osob aktywnych, petnych wigoru stajemy sie
osowiali, szybko sie meczymy i marzymy tylko o tym, aby zanurzy¢ sie pod kotdra.
Po kilku tygodniach z przerazeniem odkrywamy, ze nie dopinamy sie w ulubionych
spodniach i chyba czas wymienic¢ baterie w wadze, bo to co pokazuje jest przeciez
niemozliwe. Wtedy decydujemy sie na zmiany. Odpalamy trening na Youtube i po
10 minutach przeklinamy samych siebie za ten pomyst.

Aktywnosé¢ fizyczna
a niedoczynnosc¢ tarczycy i Hashimoto

Cwiczenia przy niedomagajacej tarczycy to temat, ktdry rodzi wiele kontrowersiji,
podobnie jak wyglada to w przypadku diety. Wsrdd nas znajda sie przeciez zwolennicy
diety paleo, bezglutenowej, bez laktozy, diety "mniej zre¢" i diety "jes¢ wszystko". Tak
samo wsrod treningowych zalecen znajdziemy sprzeczne rekomendacje - od dtugich
sesji cardio, przez martwe ciggi po wyciszajacg joge. Jedno jest pewne - aktywnosc¢
fizyczna przy niedoczynnosci tarczycy i Hashimoto jest niezbednym elementem
w walce o dobre samopoczucie.

Jak wynika z badan, ktore przeprowadzitam na grupie 50 losowo wybranych
niedoczynnych az 87% podkresla, ze minimalna aktywnos¢ fizyczna (np. w formie 20-
minutowego spaceru) ma pozytywny wptyw na ich samopoczucie. Nic dziwnego,
zdrowy ruch wyzwala w nas endorfiny i podkreca metabolizm. Dlaczego zatem tylko
b6% badanych przyznaje, ze regularnie uprawia sport?




Podwyzszona poprzeczka niedoczynnych:
»Nie chce mi sie”

Najprostsza odpowiedz brzmi: ,To wszystko przez tarczyce”. Jednak czy
rzeczywiscie jestesmy uprawnieni do tego, aby traktowac niedoczynnosc¢ jako
wymowke? Bez watpienia do czesto spotykanych objawow stabej pracy tarczycy
naleza:

= gapatia
= 0Spatosc
= oty10SC

= hole stawow i miesni
= chroniczne
Zmeczenie

Amerykanskie zrédta méwig takze o niskiej tolerancji na aktywnose¢ fizyczna.
Jesli chociaz jeden z powyzszych symptomow juz od dtuzszego czasu dotyczy
Ciebie, powiedz o tym endokrynologowi i nie rzucaj sie od razu na treningi, ktore
znajdziesz online. Dlaczego? Catkiem mozliwe, ze w pakiecie

niedoczynnos$c¢/Hashimoto otrzymates takze bonus w postaci wyczerpanych
nadnerczy.

Wypalone nadnercza i kortyzol, czyli
»Cwicze i nie moge schudna¢”

Medycyna konwencjonalna nie postuguje sie pojeciem wypalonych nadnerczy,
wtasnie dlatego tak niewielu lekarzy jest chetnych do diagnozowania tego
syndromu. A szkoda, bo tak jak w 90% przypadkach niedoczynnosci zrodtem jest
Hashimoto, tak samo istnieje zaleznos¢ pomiedzy przecigzong pracg nadnerczy i
tarczycy. Wypalone nadnercza prowadzg do wtornej niedoczynnosci tarczycy.
Najczesciej objawia sie to w postaci wysokiego poziomu globuliny TBG, niskiego
ft4, niskiego ft3 i niskiej temperatury ciata. Na nastepnej stronie przedstawiamy

iste symptomodw, ktore pomoga Cirozpoznac, ze Twoje nadnercza sg zmeczone
nadmierng aktywnoscia fizyczna.




Wyczerpane nadnercza

nagte skoki temperatury
,mgta mozgowa”
cienkie, kruche paznokcie
zapadniete oczy
cienka i przesuszona skora
migreny i silne bole gtowy
czeste infekcje
chroniczne zmeczenie
wyniki wskazujgce na hipoglikemie
palpitacja serca
czeste wybudzanie sie w nocy, szczegolnie w okolicach 2-4 rano
ptytki sen w nocy, gteboki sen nad ranem
problemy z porannym wstawaniem
zjazd energetyczny w porze obiadowe;
naptyw energii wieczorem
bardzo szybkie meczenie sie
nietolerancja na zimno
Wzmozone zmeczenie szczegolnie po treningu
bole migsni
utrudniona regeneracja



Czynnik stresowy

Jak ttumaczy Mateusz Kepski - trener personalny prowadzacy
niedoczynnych i autor fanpage’a StereoTypy, gtdwnym winowajcg jest kortyzol:
,Hormon stresu wydzielany jest przez nadnercza. Jego gtownym celem jest
pomaganie organizmowi w odzyskaniu sity po silnej reakcji stresowej typu
“walcz albo uciekaj”. Jest produkowany w odpowiedzi na niskie stezenie
glukozy we krwi, stres fizyczny albo psychospoteczny, intensywng i
przedtuzajgca sie aktywnosc fizyczng oraz brak snu.

Kortyzol odgrywa kluczows role w przyswajaniu soli, utrzymaniu
prawidtowego cisnienia krwi, funkcjonowaniu uktadu immunologicznego oraz
regulacji energii. Zwigksza stezenie glukozy we krwi poprzez stymulowanie
rozpadu glikogenu - energii zapasowej odtozonej w migsniach oraz watrobie.
Wydzielanie kortyzolu ma swoj dobowy rytm, zgodny z cyklem swiatta |
ciemnosci. Najwyzszy poziom wystepuje rano, tuz przed obudzeniem (dlatego
wtasnie nie polecamy jes¢ weglowodandw na sniadanie, by dodatkowo nie
zwiekszad ilosci glukozy we krwil) i proporcjonalnie zmniejsza sie w ciggu dnia,
by wieczorem ustgpic pola swojemu antagoniscie — melatoninie.

Gdy wiemy juz, czym jest i w jaki sposob dziata kortyzol, odpowiedzmy sobie na
pytanie: Dlaczego to wtasnie on czesto odpowiada za brak progresu w redukcji
tkanki ttuszczowej?

Jednym z zadan hormonu stresu jest pomaganie glukagonowi w utrzymaniu
odpowiedniego stezenia glukozy (cukru) we krwi. Kiedy nasz organizm dostaje
sygnat, ze stezenie glukozy jest niskie (np. jezeli nie jedlismy przez dtuzszy
czas), reaguje na tg stresujgcg informacje wydzielajac kortyzol. Ten nastepnie
pobudza glukagon, doprowadzajac do uwolnienia glukozy do krwiobiegu.
Problemy zaczynajg sie wtedy, kiedy nasz organizm jest ,zestresowany” caty
czas (przez ztg diete, trening, styl zycia, prace, brak snu etc.). To powoduje, ze
hormon stresu jest uwalniany nieustannie, a kiedy kortyzol zaczyna by¢ zbyt
,hatasliwy’, przysparza wiele problemdw takich jak ciggte zmeczenie, sennosc,
problemy z koncentracjg czy ciggty stres psychiczny. Przewlekte wydzielanie
kortyzolu jest sygnatem wysytanym wieloma sciezkami hormonalnymi i
nastawionym na jeden cel - oszczedzanie! Dtugotrwaty nadmiar kortyzolu
powoduje, ze mamy coraz wigcej tkanki ttuszczowej. Kolejng przyczyna
zwiekszenia sig masy ciata jest rowniez przejadanie sie, spowodowane
zaburzeniem cyklu insulinowo-glukozowego (kortyzol pobudza nas do jedzenia
coraz wiekszych ilosci cukru). Wreszcie, nadmierne wydzielanie hormonu
stresu zaburza prawidtowe funkcjonowanie tarczycy i spowalnia metabolizm,
co rowniez pomaga przybieraniu na wadze.



https://www.facebook.com/fitmity/

Trzeba pamietac, ze nasz organizm ma swoje limity. Gdy bedziemy ciagle
narazac go na stres, nastgpi tzw. zmeczenie nadnerczy, ktore moze
poskutkowac brakiem produkcji kortyzolu oraz innych hormondw ptciowych i
zacznag sie powazniejsze problemy zdrowotne niz ,oponka®. Szczegolng uwage
na prace nadnerczy powinny zwrocic panie, poniewaz czesto, chcac pozbyc sie
opornej tkanki, obcinajg drastycznie dostarczane kalorie oraz wykonujg godziny
cardio. Jesli dotozymy do tego stres zwigzany np. z pracg to mamy bardzo
szybka droge do ,rozwalenia” organizmu.”

Jaki rodzaj treningu zalecany jest
osobom z niedoczynnoscia tarczycy
i Hashimoto?

Jak wyjasnia trener Mateusz: "Wszystko zalezy od stopnia zaawansowania
choroby. Jesli niedawno odkrytes, ze masz niedoczynnosc tarczycy lub Hashimoto i
Twoje wyniki sg zte, Ty sam czujesz sie wiecznie zmeczony, ospaty, masz nadwage
i 0golnie jestes apatyczny to na pewno na poczatek zamiast treningu trzeba zabrac
sie za zywienie, ktore pomoze zmniejszy¢ symptomy dolegliwosci i ustabilizuje
gospodarke hormonalna. Dopiero, gdy poczujesz sie zdecydowanie lepiej mozna
zaczac myslec o treningu.

Najlepszym rodzajem treningu bedg ¢wiczenia o wysokiej intensywnosci (HIIT -
czyliinterwaty lub HIT - trening o wysokiej intensywnosci). Oczywiscie termin
wysoka intensywnosc dla kazdego bedzie oznaczat co innego. Pani
Halince prowadzgcej siedzacy tryb zycia nie polecimy na poczatek sprintow czy
ciezkich rwan, natomiast spacerowanie po biezni czy jazda na rowerku stacjonarnym
rowniez nie jest najlepszym rozwigzaniem.

Przedtuzajgcy sie stres prowadzi do nadmiernej stymulacji nadnerczy i
tarczycy, dlatego zamiast wykonywac dtugie sesje cardio, ktdre notabene nie sg
najlepsza opcjg w walce z nadwaga, lepiej skupic¢ sie intensywnym krotkotrwatym
treningu. Szczegdlnie wazne dla osdb z niedoczynnoscia bedzie fakt, ze
wysoki poziom kortyzolu bedzie prowadzit do wysokiego poziomu insuliny,
ktory to zaburza konwersje T4 do T3. Jeslinaszym celem jest redukcja tkanki
ttuszczowej oraz wymodelowanie naszej sylwetki najlepiej jest wykonywac
¢wiczenia wielostawowe np przysiady, martwe ciggi, swingi, roznego rodzaju
wyciskania, podciggania itd. Taki rodzaj treningu zaangazuje mocno i jednoczesnie
cate ciato, dzieki czemu jest duzo bardziej efektywny.




Pamietajmy jednak, ze trening powinien by¢ dostosowany do kazdego
indywidualnie. Pierwszy lepszy plan sciggniety gdzies z internetu czy najczescie;
odtwarzany na youtube filmik z treningiem interwatowym najprawdopodobniegj nie
bedzie odpowiedni dla Ciebie. Gtdwne faktory wptywajgce na zmiane naszej
sylwetki czyli intensywnosc¢, objetosc i czestotliwosc dla kazdego bedg inne, tak
wiec trenujac jak kolezanka czy kolega nie mozesz oczekiwac takich samych lub
lepszych rezultatow.

Kolejnym waznym aspektem przy doborze ¢wiczen jest technika ich
wykonywania. Najlepiej rozpisany plan i utozona progresja moze zdac sie na nic
jesliwykonujesz dane ¢wiczenia zle technicznie. W treningu najwazniejsze nie jest
ruch z punktu A do punktu B, a praca jaka wykona miesien pod napigciem. Jesli nie
jestescie pewni swojej techniki, a chcecie rozpoczac¢ trening sitowy naprawde
warto pomyslec o zgtoszeniu sig do specjalisty w tym zakresie. Pomoze Wam to
zaoszczedzi¢ sporo czasu, ale rowniez zdrowia."

O czym nalezy pamieta¢, gdy zaczynamy
c¢wiczy¢ z niedoczynnoscia?

"Rownie waznym elementem jak rodzaj treningu bedzie pora jego wykonywania.
Przy nieprawidtowej pracy tarczycy godzina treningu bedzie kluczowa, gdyz trening
nodnosi poziom kortyzolu. Dlatego najlepiej bedzie trenowac w porach, kiedy jego
noziom jest wysoki, czyli porannych lub okoto potudniowych. Gdy idziemy na trening
0o zmroku, sztucznie podnosimy poziom hormonu stresu, ktory powinien sie
obnizac¢. Ma to wptyw na jakos¢ naszego snu oraz regeneracje, chociaz niektore
osoby $pig lepiej po wieczornym wysitku. Natomiast przy niedoczynnosci
wieksza aktywnos¢ fizyczna przed snem nie jest wskazana.”




Czy moge cwiczy¢ codziennie?

Najlepiej na to pytanie odpowiesz sam, bo to kwestia indywidualna. U mnie
sprawdza sie zasada, ze na dzien treningu zawsze przypada dzien regeneraciji.
Obserwuj swdj organizm, sprawdz czy nie bedziesz czuc sie wyczerpany
rozpoczynajac trening drugi dzien z rzedu. Jednoczesnie zadbaj o to, aby
wygospodarowac czas na aktywnos¢ fizyczng co najmniej 2-3 razy w
tygodniu. Jesli dopiero zaczynasz ¢wiczyc, osobiscie polecam chociaz 1- 2
spotkania z trenerem personalnym, ktory oceni Twojg obecng kondycje, wskaze
obszary, nad ktorymi szczegdlnie warto popracowac i podpowie jak powinna
wygladac zalecana czestotliwosc i intensywnosé ¢wiczen.

Kiedy moge spodziewac sie
pierwszych efektow?

Nie oszukujmy sie - nie osiggniesz cudownych wynikow w 2 tygodnie. Chociaz
najstynniejsza trenerka fitness obiecuje widoczne zmiany juz po 10 treningach,
musisz dac¢ sobie wiecej czasu - Twoj metabolizm jest spowolniony, a ciato
potrzebuje regeneracji. Utrata wagi nie powinna byc¢ dla Ciebie celem samym w
sobie.

Czesto pytacie mnie w wiadomosciach, co zrobi¢, aby szybko schudngc. Trzeba
zaczac od zmiany podejscia. To wtasnie blokada psychiczna - ciggte
wskakiwanie na wage, porownywanie sie do innych, wyznaczanie nierealnych
celdw, utrudniajg nam prace nad sobg. Ja pierwsze wizualne efekty mojej pracy
zauwazytam dopiero po 3 miesigcach regularnych ¢wiczen. Przez pierwsze 6
tygodni polecam w ogdle nie wchodzi¢ na wage - budujgc mase migsniowa
zwiekszamy ciezar ciata. Dla tych stabszych niedoczynnych kilka dodatkowych
kilogramow na wadze moze skutkowac catkowitym spadkiem motywaciji. Waga
zacznie spadac, wszystko w swoim czasie! Jesli chcesz unikng¢ efektu jojo, traé
nie wiecej niz 1 kg na tydzien.

Daj sobie czas.
Przemiana, ktorg
widzisz na zdjeciu
trwata pot roku:)




Czy dtugotrwate sporty
wytrzymatosciowe typu kolarstwo
nie obcigzajq za bardzo tarczycy

przy niedoczynnosci?

Przedtuzajgca sie aktywnosc fizyczna nie jest najlepsza dla osdb z problemami z
tarczycs, gdyz podniesiony poziom kortyzolu podnosi poziom insuliny, ktéra to moze
skutecznie blokowac¢ konwersje T4 do T3. Moze réwniez zle wptywac na prawidtowy
poziom cukru, prowadzi¢ do wyczerpania nadnerczy itd.

Natomiast pamietajmy, ze niedoczynnos¢ tarczycy to nie wyrok na cate zycie.
Jesliwykryto u Ciebie niedoczynnosc i zaczniesz zmieniac swaj tryb zycia,
udoskonalisz swoje zywienie i poprawisz regeneracje to z czasem nie musisz sie
obawiac czy mozesz uprawiac ten sport czy tamten. Kazda aktywnosc¢ jest dobra
jeslijest szyta nanaszg miare. Jesli ktos sie zdrowo odzywia i czuje sie dobrze, to
pomimo choroby niech uprawia sport jaki lubi. Jasne, ze moze nie jest to najbardzie;
optymalne, ale czy zawsze nasze wybory musza takie byc¢?

Chce schudna¢ jak najszybciej!
Czy warto korzystac z odzywek
i “spalaczy ttuszczu”?

/acznijmy od tego, z czego sg zrobione odzywki biatkowe. Najpopularniejsze na
rynku to z pewnoscig biatko serwatkowe. Serwatka jest to biatko mleczne, ktore
wyodrebnia sie przy produkcji sera. Jest to mieszanina wielu rodzajow mniejszych
biatek i hormonow, w tym immunoglobuliny, insuliny, IGF-1, estrogendw i innych
czynnikow wzrostu (pamietajmy, ze mleko jest poteznym promotorem wzrostu!).
W zaleznosci od uzytych procesow oczyszczania, serwatka zawiera mniejsze lub
wieksze ilosci ttuszczu czy laktozy. Proces, w ktorym usuwa sie ttuszez i laktoze
nazywa sie ultrafiltracja. Po tym procesie powstaje standardowy koncentrat
biatka (WPC). Zeby powstat z niego izolat (WPI) czy hydrolizat (WPH), produkt
musi przejscie kolejne procesy filtracji. Na koniec producenci dodajg przerézne
substancje smakowe, zapachowe czy koloryzujgce. Pamigtajmy rowniez, ze
suplementy nie podlegajg zadnej kontroli farmakologicznej, tak wiec co znajdzie
sie w ,stoiczku”, zalezy tylko i wytgcznie od inwencji producenta. Nie brzmi to za
dobrze, prawda?




Firmy produkujgce suplementy w swoich dziataniach marketingowych sugeruija,
ze silna odpowiedz insulinowa po spozyciu odzywki biatkowej pomaga kierowac
sktadniki odzywcze do komorek, aby zmaksymalizowac regeneracje. Ty jednak
¢wiczac, nie potrzebujesz sztucznego, insulinowego “impulsu”, aby sktadniki
odzywcze znalazty sie w komadrkach, poniewaz twoj organizm natychmiast po
aktywnosci fizycznej jest naturalnie bardziej wrazliwy na insuling. W stanie
potreningowym absorpcja sktadnikow odzywczych jest rowniez naturalnie
wigksza, co oznacza, ze sktadniki odzywcze przedostajg sie do komorek, bez
koniecznosci wykorzystania duzych ilosci insulin. Na dodatek, czeste skoki
insuliny pochodzgce ze spozywania biatek serwatki moga by¢ szkodliwe, tak samo
jak ciggle nadmierne spozycie weglowodandw, powodujgc w dtuzszym czasie
insulinooporno$¢ oraz inne problemy zdrowotne (o dodatkowych kilogramach w
postaci tkanki ttuszczowej nie zapominajgc).

Suplementy biatka serwatkowego sg zupetnie zbedne dla wigkszosci
¢wiczacych, chociaz w szczegolnych okolicznosciach moga by¢ tatwym zrédrem
biatka dla zorientowanych na wyniki sportowcéw zawodowych. Po ¢wiczeniach
wybieraj bogate w sktadniki odzywcze jaja, mieso, owoce morza czy ryby zamiast
ubogiego, przetworzonego biatka nabiatowego. To jest zdecydowanie lepsza i
zdrowsza opcja, ktora przyniesie wiecej korzysci dla Twojego organizmu oraz
miesni.

Rownie popularne jak odzywki biatkowe sg tzw spalacze ttuszczu. Zapatrzeniw
rozne reklamy owych suplementow, przedstawiajgce super przemiany uzyskane
dzieki ,magicznym kapsutkom” wielu poczatkujgcych przygode z odchudzaniem
rozpoczyna wtasnie od ich zakupu. Warto wiedzie¢ czym tak naprawde sa
popularne spalacze. Duza wiekszos¢ z nich to stabsze lub mocniejsze stymulanty,
zawierajgce kofeine i inne substancje pobudzajgce. Ich zadaniem jest zwiekszenie
naszej aktywnosci w ciggu dnia i treningu. Niestety jak juz wczesnie;
wspominatem wysoki poziom kortyzolu jest czestg przyczyng nadwagi i ogolne;
ztej pracy naszego organizmu. Dlatego dodatkowe stymulowanie nadnerczy do
produkcji katecholamin bedzie bardziej szkodzito niz pomagato w spalaniu tkanki
ttuszczowe;.

Na koniec warto pomysle¢ o tym, ze do zdjecia reklamujgcego odzywki biatkowe
czy spalacze ttuszczu wynajmowany jest zawodowy model, ktory najczesciej
swoje potezne miesnie zbudowat w oparciu o sterydy i inne srodki silnie
anaboliczne, a nie reklamowane przez niego biatko serwatkowe ;)




Czy moge korzystac z sauny po
treningu na sitowni?

Sauna moze byc¢ ciekawym dodatkiem do treningu sitowego. Nie nalezy jednak
korzystac z niej bezposrednio po treningu. Nadmierne podnoszenie
temperatury ciata bezposrednio po wysitku jest szkodliwe dla zdrowia. W czasie
¢wiczen podnieslismy juz temperature ciata, doprowadzilismy do czesciowego
odwodnienia organizmu, obcigzylismy uktad krwionosny wraz z sercem.
Najlepszym rozwigzaniem bytoby wiec po treningu odpoczg¢, nawodnic
organizm i obnizy¢ temperature ciata. Korzystanie z sauny jest doktadnym
przeciwienstwem tego, co powinnismy wykonac po treningu.

Wybierajgc sie na saune po treningu liczymy na szybsza regeneracje i lepsze
efekty treningu. Tymczasem rezultat takiego dziatania moze byc¢ zupetnie
odwrotny, a ponadto niebezpieczny dla naszego zdrowia.

Kazdy trening wptywa na uszkodzenia miesniaijest to normalny efekt, ktérego
nastepstwem jest superkompensacja. Jesli zaraz po takim treningu nastapi
rozgrzanie w saunie, czyli rozszerzenie naczyn krwionosnych, to wptynie to na
jeszcze wieksze uszkodzenia miesni na skutek wiekszego wynaczynienia krwi -
w duzym stopniu spowolni to regeneracje potreningows.

Na saune najlepiej wybrac sie w dniu wolnym od aktywnosci fizyczne;.




Jak znalez¢ w sobie motywacje
do ¢wiczen?

To moje ulubione pytanie, bo my - niedoczynni, jak nikt ulegamy wymowce
,nie chce misie”.

Gdy zaczynam nowy etap w zyciu, zawsze dbam o to, zeby doktadnie
przeanalizowac to, co miato miejsce w przesztosciiwyciggnac z tego
pozytywne wnioski. Tak samo warto wzigc¢ pod lupe ,ere leniucha”, zanim
rozpoczniesz ,ere aktywnie niedoczynnego/niedoczynnej”. Moze Ciw tym
pomoc narzedzie, ktdre najczesciej stosuje sie w marketingu i zarzadzaniu- -
analiza SWOT. Wystarczy, ze skorzystasz z naszego szablonu. . Oto
przyktadowa analiza SWOT:
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Spojrz teraz na swoje mocne strony - mozesz by¢ z nich dumny! To wtasnie
nimi postuzysz sie, gdy trzeba bedzie pokonac... no wtasnie, Twoje stabe
strony. To sgrzeczy, ktore zalezg tylko i wytgcznie od Twojego nastawienia i
dziatan, ktore podejmujesz. | to wtasnie od eliminacji tych czynnikow
zaczniesz metamorfoze. Chyba nie liczysz na to, ze wystarczy ,po prostu
zaczac cwiczyc™? Aktywnosc to styl zycial Jesli chcesz czué sie swietnie,
obierz holistyczne podejscie.

Pewnie dojdziesz do podobnych wnioskéw - rozprawiajac sie ze stabymi
stronami udato mi sie wyeliminowac potowe zagrozen! Teraz juz znasz
putapki, ktore na Ciebie czyhajg. Skoro jestes ich swiadomy, mozesz juz
przejsc¢ do etapu celebrowania przygotowan. Oto 10 przykazan kazdego
niedoczynnego, ktoéry wkrotce bedzie chwalit sie metamorfoza:

1. Nie moéw nikomu o tym, co zamierzasz. A najlepiej - utrzymaj informacje o
tym, ze ¢wiczysz w sekrecie. Dopiero sie zdziwig!

2. Koniecznie zréb sobie selfie ,przed” - start w samej bieliznie (najlepiej
czarnej) przed lustrem. Jeszcze lepiegj jesli to zdjecie zrobi Ci ktos inny -
pamietaj, zeby zrobi¢ zdjecie i z przodu i z tytu.

3. Chwy¢ za centymetr i zmierz sie w biodrach, na brzuchu, pod piersiami i
wskocz na wage. Powtarzaj co tydzien i zapisuj wyniki w jednym miejscu - w
arkuszu Excela lub pamietniku Twojej metamorfozy!

4. /najdz sobie kompana do ¢wiczen - pamietaj tylko, zeby nie byta to super
fit kolezanka przy ktorej bedziesz sie czuc tak atrakcyjny jak worek
ziemniakow. Masz skupic sie na przysztosci. Dlatego najlepiej zacznij z kims,
kto boryka sie z podobnymi problemami. Wtedy odpowiedz na Twoje ,nie
chce mi sie” znajdziesz w drugiej osobie:

-Ej Kacha, dzis serio nie mam sity. Nie idziemy.

-Chyba zartujesz? Jai tak ide.

- No dobra, to ja tez!

Gtupio Ci teraz? Czasami wstyd tez moze by¢ dobrg motywacja:)




b. Znajdz hejtera. Serio. Nikt tak nie motywuje jak osoba, ktora zZle Ci zyczy
(wiem, co mdwie!). Nic tak jej/jego nie zaboli jak Twdj sukces - dlatego za
kazdym razem, gdy pomyslisz, ze Ci sie nie chce, zrob to dla tej osoby. Dla

bezcennej miny na jej twarzy, gdy jg miniesz po przemianie. Oczywiscie, nie

polecam zycC przesztoscig i hodowac w sobie negatywnych emocji, ale wyraz
twarzy hejtera = satysfakcja gwarantowana

6. Wybierz sie na sportowe zakupy - jesli zainwestujesz troche kasy w
sportowe ciuchy, pdzniej bedzie Ci szkoda ich nie zaktadac:)

/. Zaczynaj kazdy tydzien od zakupu 2 zgrzewek wody niegazowanej. Postaw
je w korytarzu. Potykaj sie o nie. Niech przypominajg Ci o tym, ze czas na
trening.

8. Spojrz na swaj grafik i rozplanuj treningi. Zacznij od 3 razy w tygodniu,
zawsze pozostawiajgc sobie dzien na regenarcje.

9. Jesli jestes maniakiem technologii, zainstaluj sobie darmowe aplikacje
mierzace spalanie kalorii i przypominajace o nadchodzgcym treningu.

10. Zapoznaj sie z metmorfozamiinnych. . Kto wie, moze wkrotce i Ty do nich
dotgczysz!

Lubie roznorodnosé. Jakie sporty
polecasz niedoczynnym?

/ pewnoscig trening personalny! Kazde spotkanie z trenerem wyglada
inaczej, lecz za kazdym razem czuje, ze moj organizm wzmacnia sie, poprawia
sie mobilnosc¢ i wytrzymatose.

Tak jak pisatam, z aktywnoscig fizyczng w niedoczynnosci tarczycy jest
troche jak z dietg - nie ma jednej reguty, ktora sprawdzi sie we wszystkich
przypadkach. By¢ moze nie odczuwasz zadnych dolegliwosci, jednak inni
niedoczynni mogg zmagac sie z dotkliwymi bolami miesni i stawow. Oto kilka
sprawdzonych przeze mnie propozyciji, ktére moge poleci¢ z czystym
sumieniem:




Joga. Obniza poziom kortyzolu, wycisza, a Ty porozciggasz sie tam gdzie trzeba.
Jesli wstydzisz sie dotgczyc¢ do istniejgcej grupy, koniecznie zorientuj sie czy w
Twoim miescie sg prowadzone zajecia dla poczatkujgcych. Nie radzitabym
zaczynac przygody z joga od filmikdw na Youtube.

Taniec. Polecam tg aktywnosé szczegolnie ze wzgledu na widoczne efekty.
Poprawa w postawie, a przede wszystkim ogromna motywacja ktora napedza
Cie, gdy widzisz, ze choreografie wychodzg Ci coraz lepiej. Nie wybieraj tanca,
ktory wymaga agresywnych ruchéw jak np. hip-hop lub dancehall. Moze taniec
towarzyski lub....seksowna kizomba?

Basen. Woda wycigga! [dealne rozwigzanie dla oséb, ktore majg problemy ze
stawami i nie mogg zdecydowac sie na inny rodzaj ¢wiczen. Jesli nie do konca
wierzysz w swoje zdolnosci ptywackie, zawsze mozesz zapisac sie na aqua-
aerobik.

Aktywnosc¢ na powietrzu. Pogoda dopisuje, dlaczego zatem ograniczac sig do
zamknietych przestrzeni? Jesli nie masz problemow ze stawami, zaplanuj trase |
wskocz na rower, chwy¢ za kijki do nordic walkingu lub po prostu wybierz sie na
spacer. Bgdz offline. Oddychaj:)

Jestesmy ciekawi jak u Was wyglada aktywnosé fizyczna? Czy nie brakuje Wam
sity lub motywacji? Co najchetniej cwiczycie? Dajcie nam zna¢! Mamy nadzieje,
ze ten ebook wyjasnit Wasze watpliwosci. W razie pytan zapraszamy do
kontaktul

Jestesmy ciekawi jak u Was wyglada aktywnosé fizyczna? Czy nie brakuje Wam
sity lub motywac;ji? Co najchetniej cwiczycie? Dajcie nam znac¢! Mamy nadzieje,
ze ten ebook wyjasnit Wasze watpliwosci. W razie pytan zapraszamy do
kontaktu!

Chcesz wiedzie¢ wiecej? Koniecznie obserwuj bloga ,Aktywnie z
niedoczynnoscig’! Potrzebujesz konsultacji lub treningu ,szytego na miarg” dla

niedoczynnych? Napisz na kontakt(@misterholister.pl .

Czekamy na Wasze metamorfozy!

Ps. Ten ebook stuzy jedynie celom edukacyjnym i nie powinien zastepowac konsultacji lekarskiej.



http://misterholister.pl/

