Posty na social media
#sport #sportywalki #boks #kickboxing #fit #mmotywacja

CEL
wpis motywacyjny zachecajqcy do rozpoczecia treningdw boksu iflub
kickboxingu

TRESC POSTU:

Nie bede oryginalny jesli powiem, ze sztuki walki nie sq tylko sportem, ale stylem
zycia. Chciatbym to jednak doprecyzowal. Sztuki walki sq doskonatg metodqg na
radzenie sobie z zyciem i z tej metody kazdy moze uszczkng€ co$ dla siebie.

Osobiscie trenuje boks i kickboxing nieprzerwanie od blisko trzydziestu lat. To dzigki
sztukom walki zrozumiatem, ze zycie jest nieustanng koniecznosciq przetamywania
swoich blokad, pokonywania ograniczen i przesuwania granic wytrzymatosci zaréwno
tej fizycznej, jak i psychiczne;.

Ale.. wcale nie musisz wchodzi€ na ring, zeby dostac¢ po d***. Czasem wystarczy, ze
dostownie wstaniesz rano z 16zka, a codziennos&¢ zrobi juz swoje. Kto z nas nie martwi sie
pracq, finansami, nie ma kiopotéw rodzinnych i nie cierpi na chroniczny brak czasu
niech pierwszy rzuci rekawice. Konsekwencjq tego wszystkiego jest coraz mocniej
rozregulowany uktad nerwowy, nadwyzki kortyzolu we krwi, wrzucanie w siebie
Smieciowych pokarmow i stopniowe ostabianie swojego ciata, a wraz z nim swojego
umystu. To sprawiaq, ze szybciej sie meczysz, trudniej ci sie skoncentrowa¢ i coraz tatwiej
wyprowadzi¢ cig z rownowagi.

Osoby regularnie trenujgce sztuki walki sg o wiele lepiej przystosowane do radzenia
sobie z przeciwnoSciami, jakie moze im zafundowag zycie. Jest tak dlatego, ze w czasie
treningdbw umyst skupia sie wytgcznie na konkretnym zadaniu, jakie ma do wykonania,
a to dziata jok swoisty ,reset”. Po zajeciach twoja gtowa jest Swiezsza, Izejsza i
oczyszczona. JednoczeSnie twoje ciato jest zmeczone, a we krwi krgzq endorfiny, czyli
stawetne hormony szczeScia. To wszystko naraz daje poczucie ukojenia i spokoju.
OczywiScie to stan chwilowy, ale jesli bedziesz Ewiczy¢ regularnie to zobaczysz jak twgj
nerwy z poszarpanych stajq sie coraz bardziej stalowe.

Nauka panowania nad sobq, radzenie sobie z codziennym stresem
oraz poczucie fizycznej mocy — to wszystko od ponad trzydziestu
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lat utrzymuje mnie w regularnym treningu. Sport po prostu byt i jest nadal moim
najlepszym terapeutq! Zapraszam Cig wiec na mojq ,sportowq terapie”, na ktoérej
pokaze ci jak wzmocni€ ciato, oczySci€ umyst i zregenerowaé uktad nerwowy. Bo choé
nie kazdy zbuduje kaloryfer na brzuchu i zostanie mistrzem Swiata, to kazdy, bez
zadnego wyjatku, odniesie korzy$€ z treningu i co wiecej - ta korzyS€ bedzie
natychmiastowa.

Moje plany treningowe to przetestowane, sprawdzone €wiczenia z zakresu boksu,
kickboxingu i zadan ogdblnorozwojowych. Obiecujg, ze bedzie prosto, ale nie bedzie
tatwo ;-) a jesli chodzi o tzw. ,wycisk”, to dostosowuje go do osoby, z ktérqg trenuje.
Kazdy moze sprobowac swoich sit i kazdego do tego zachecam.

Do zobaczenia na sali!
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