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JCYTAT

LZdrowie to nie tylko brak
choroby, ale petnia fizycznej,
psychicznej i spotecznej
harmonii. Dbaj o siebie,

bo zdrowe ciato i umyst to
najpiekniejszy dar, jaki mozesz
sobie podarowac.”

Cofnij Pesel sp. z 0.0.

WITAJ
W PRUOGRAMIE

Czes¢!

Bardzo sie ciesze, ze czytasz moje stowa. To tez jest dowdd na to, ze nadszedt
czas w Twoim zyciu na zmiane - chcesz sie wzigé za siebie! Céz, sg dwie
prawdy objawione:

¢ nic nie trwa wiecznie, a tym bardziej forma @ POWITANIE

e matymi kroczkami mozna bardzo daleko zajs$¢

CEL | MISJA

Misjg tego programu jest w prosty i jasny sposéb utatwié¢ Ci wejscie w rytm
i Cie rozrusza¢. Nikt nie chce zdziadzie¢. Nawet dziadki. Program ten
jest skierowany do dojrzatych oséb, ktére z wielu powoddéw zaniedbaty
aktywnos$¢ i poswiecity swoje zycie dzieciom, pracy lub po prostu
“zagapity sie”. W przypadku boélu kregostupa, kolan czy chociazby barku
wzmocnienie tych struktur potrafi skutecznie wyeliminowaé dolegliwosci.
| ten program tez ma w tym poméc.

Celem programu jest przeprowadzi¢ Cie krok po kroku przez pierwszy etap
powrotu do sprawnosci. Bezpiecznie i skutecznie. Po zakoriczeniu programu
masz czué, ze cos sie zmienito, ze sie da! | ze - co bardzo wazne - warto byto.
BARDZO WAZNA RZECZ: naszym wspdlnym celem jest przej$¢ caty
program. Dopiero po sam ocenisz jak sie czujesz, na ile Ci pomégt i co dalej
z tym zrobisz. Potraktuj go jak eksperyment, czas ktéry przeznaczasz sobie.
Pamietaj - dbajac o siebie jednoczesnie dbasz o swoich bliskich.

OPINIA | PIOTR, 45 LAT

Nie znam drugiej osoby z takim zaangazowaniem i wiedzq jak Wojciech.
Kazda sesja z nim to dawka inspiracji i konkretnej wiedzy, ktérqg mozna

tatwo wprowadzi¢ w zycie. Podoba mi sie, Ze nie tylko daje gotowe
rozwigzania, ale tez ttumaczy ich dziatanie, co pozwala zrozumiec
wtasne ciato. Efekty? Rewelacyjne! Czuje sie lepiej, mam wiecej energii
i pewnosci, Ze jestem w dobrych rekach.
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https://youtu.be/alrCpZXGNEo

WPROWADZENIE

Podobnie jak Ty jestem mezczyzna w dojrzatym wieku i chce udowodni¢, ze
to niczego nie zmienia. Ba! Uwazam, ze dopiero teraz rozumiem sygnaty jakie
wysyta mi mdj organizm i jestem w stanie zapewnié¢ mu tego co potrzebuje.
| co ciekawe, dopiero jak zaczatem sie godnie wysypiac i jak poczutem co to
znaczy miec energie i jasno$¢ umystu w czasie dnia, zrozumiatem, jak moze
smakowac zycie. Warto sie o tym przekonac!

PARE SEOW O MNIE:

Zajmuje sie pomaganiem ludziom jako trener i fizjoterapeuta od prawie
éwierc wieku. W szczegdlnosci mezczyznom utatwiam rozpoczaé przygode ze
wzmacnianiem swojego ciata lub wspomaéc ich w powrocie do formy. Zreszta
kobietom tez. Ale to inny temat. Uwazam, ze mezczyzni majg nieco prostsza
droge. | to jest kluczem - prostota, tatwos$¢ dziatan.

Mam za sobg kilkanascie tysiecy
godzin spedzonych na zajeciach
jeden na jeden, dzieki czemu
poznatem najrozniejsze przypadki
i historie.

Ale jest jeden element, ktéry to
wszystko taczy: niezaleznie od
powodu, zawsze ciezko sie wraca,
a pomoc i dobra rada partnera
treningowego to jak WD40 przy
zardzewiatej $rubie.

Dlaczego warto mi zaufa¢? Mam
olbrzymie dos$wiadczenie, ksztatce
sie nieustannie i sam wracatem do
formy niezliczong ilo$¢ razy. Poza
tym jest to moja pasja i robie to z
serducha. Dopdki jestem aktywny i
chce sie rozwija¢, dopéty nie bede
sie starzed.

KORZYSC]

Najwazniejsze  korzysci, jakie
osiggniesz po przejsciu tego
programu:

e zwiekszysz ogélng sprawnosé,
poprawisz mobilnos¢ i site

e poprawisz swéj nastréj oraz
poziom energii kazdego dnia

e wesprzesz swoje zdrowie
dzieki bezpiecznym
i rozsadnym ¢wiczeniom

e wptyniesz na zmiane swoich

nawykéw ruchowych
i ogblnego stylu zycia

Program zostat zaprojektowany
dla oséb dorostych, a w

szczegblnosci 40+, a wszystkie
¢éwiczenia i porady sg bezpieczne
i dostosowane do indywidualnych
mozliwosci.

Pomoge Ci w osiggnieciu Twoich celéw zdrowotnych i treningowych!
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Program jest przeznaczony dla oséb 40+, ktére chca poprawié swoja forme.
Zawsze skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen. Uczestnik
wykonuje program na wtasne ryzyko i odpowiada za swoje zdrowie.

1. PRZECIWWSKAZANIA:

Cwiczenia izometryczne moga by¢ nieodpowiednie dla oséb z:

1.  Nadcis$nieniem tetniczym - ¢wiczenia zwiekszaja cisnienie krwi.

2.  Chorobami serca - unikaj ¢wiczen przy chorobie wiencowej,
niewydolnosci serca lub po zawale.
Arytmia - napiecie miesni moze nasila¢ problemy z rytmem serca.
Ciezka miazdzyca - wzrost ci$nienia krwi moze zagrazac naczyniom.
Przepukling - moze dojs¢ do pogorszenia problemu.
Zaawansowang osteoporozg - obcigzenie grozi uszkodzeniem kosci.

Chorobamiptuc(np. POChP) - éwiczenia moga utrudnia¢ oddychanie.

® NG AW

Niewyréwnang cukrzycg - napiecia wptywajg na poziom cukru
we krwi.

2. OGRANICZENIE ODPOWIEDZIALNOSCI:
Autor nie ponosi odpowiedzialno$ci za urazy wynikajace z programu.
Przed rozpoczeciem konieczna jest konsultacja z lekarzem w celu oceny
stanu zdrowia.

3. REKOMENDACIJE:
1. Zawsze konsultuj sie z lekarzem, szczegélnie jesli wystepuja
przeciwwskazania.

2.  Jedli poczujesz dyskomfort, przerwij éwiczenia i skonsultuj sie ze
specjalista.
3.  Postepuj zgodnie z instrukcjami, unikajac przeciagzenia.

Twoje bezpieczenstwo jest
najwazniejsze. Upewnij sie,
ze mozesz ¢wiczyc¢ bez ryzyka.
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WPROWADZENIE

PLANER

2

JAK KORZYSTAC Z E-BOOKA

Program jest prosty i przejrzysty. Przez 12 tygodni bedziesz realizowa¢ zadania krok po kroku. Kazdy tydzien
przynosi nowe wyzwania, ktére pomoga Ci osiggnac cele.

JAK KORZYSTAC Z TRESCI:

1. Czytaj uwaznie, ale nie pospiesznie. Skup sie na szczegétach w kazdym rozdziale. Jesli co$ jest niejasne, przemysl
pytania przed kontynuowaniem.

2. Szukaj guzikéw z sygnetem ,Cofnij Pesel” i linkdbw -> guziki prowadza do dodatkowych materiatow. Mozesz takze
znalez¢ linki do sprzetu lub suplementéw potrzebnych w programie.

3. Wydrukuj planer, ktéry otrzymates wraz z e-bookiem. Powies planer w widocznym miejscu,
np. na lodéwce, i zapisuj swoje wyniki, aby sledzi¢ postepy. ®

INSTRUKCJE KROK PO KROKU:
Kazdy tydzien wprowadza Cie w nowe zadania. Szczegétowe instrukcje znajdziesz w dalszej cze$ci ebooka, aby ¢wiczy¢
prawidtowo i skutecznie.

TWOJA ROLA:

Podazaj za instrukcjami, badZz systematyczny i doktadny. Jesli masz
pytania lub watpliwosci, wré¢ do wczesdniejszych tresci. Regularnosé
i zapisywanie postepéw pozwolg Ci w petni wykorzysta¢ program.

OPINIA | SEBASTIAN, 47 LAT

Dtugo szukatem takiego trenera jak Wojtek. Dzieki jego wiedzy
fizioterapeutycznej i kilkunastoletniemu doswiadczeniu trenerskiemu
¢wiczeniasqgkazdorazowoidealnie dostosowane do potrzebimozliwosci
mojego organizmu. Widze realne efekty, czuje sie duzo lepiej, ustgpity
dolegliwosci ,,cywilizacyjne”, a do tego jestem sprawniejszy i silniejszy.
To wszystko w wyjgtkowo mitej atmosferze z nutkq abstrakcyjnego
humoru i ciekawej rozmowy na kazdy temat. Cwicze z Wojtkiem juz od

czterech lat i nie wyobrazam sobie innej opcji.

Pomoge Ci w osiggnieciu Twoich celéw zdrowotnych i treningowych!
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WYTLUMACZE Cl, DLACZEGO NIE MOZESZ SIE ZABRAC
ZA SIEBIE | CO SIE POZNIEJ WYDARZY

CIEKAWOSTKA

Lenistwo nie jest wada, lecz odziedziczonym mechanizmem,
ktory dawniej chronit nas przed wyczerpaniem i gtodem.
To taktyka oszczedzania energii z pozywienia, ktére ciezko
byto zdoby¢. To nasze dzisiejsze zamitowanie do odpoczynku
- mitego ‘“nicnierobienia”. Najlepiej wida¢ to w Swiecie
zwierzat, ktére biegajg tylko podczas ucieczki lub polowania.

Jednak nasi przodkowie, zyjacy na rozlegtej sawannie, aby znalez¢
jadalne rosliny, musieli przemierza¢ dtugie dystanse lub tropic¢
zwierzyne i godzinami za nig biec. Inaczej umarliby z gtodu lub padli
ofiarg drapieznikow. Naukowcy wyliczyli, ze cztowiek w tamtych
czasach przemierzat ok. 15 km dziennie, a spozywat jedynie ok.
2200 kcal. | tak ewolucja zachecata (i zacheca!) nas do odpoczynku
- bo tej energii po prostu byto mato.

DLACZEGO MIMO WSZYSTKO RUCH JEST PRZYJEMNY?

Jednak, aby zdoby¢ pozywienie, owa ewolucja wyksztatcita mechanizmy,
ktére sprawiaja, ze bél i nieprzyjemny efekt obcigzania mieéni jest tagodzony
poprzez produkcje endorfin w naszym mozgu, dziatajgce jak sSrodek
przeciwbodlowy.

Dodatkowo przy intensywnym, dtugotrwatym wysitku organizm wytwarza
endokannabinoidy, ktére dziataja podobnie do marihuany, powodujac
przyjemnos$¢. Dzieki temu przodkowie mogli przebyé naprawde spore
dystanse i czuli z tego przyjemnos$¢. | te mechanizmy dziataja do dzisiaj.
Dlatego po treningu, biegu czy pracy w ogrodzie czujemy sie dobrze. Nawet
spacer z psem czy wyjscie na zakupy czesciowo uruchamiajg ten mechanizm.
Szczegdblnie w terenie zielonym.
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WPROWADZENIE

ZMIANA

CO SIE ZMIENILO,

7E ROWNOWAGA POMIEDZY
LENISTWEM, A AKTYWNOSCIA
ZOSTALA ZABURZONA?

Poprawa dostepnosci do
pozywienia, przynajmniejw krajach
rozwinietych spowodowata, ze
czesSciej umieramy z jej nadmiaru
niz z niedoboru. Jednoczesnie
wszystkie nasze zajecia przestaty
by¢ tak wymagajace fizycznie,
zarowno te zwigzane z pracg jak
i odpoczynkiem. Dzisiaj nie musisz
nawet i$¢ do kina czy wybrac sie
zjes¢ co$ na miasto, bo odpalajac
Netflixa mozesz spokojnie czekad
na dostawe jedzenia.

Ciagty stan oszczedzania energii, ktérej mamy nadmiar, efektem czego jest
nadwaga, a pézniej otytos¢, a w konsekwenciji:

choroby uktadu krazenia (np. nadcis$nienie, choroby serca czy udary)
choroby metaboliczne (np. insulinooporno$¢, cukrzyca)

choroby stawéw, zanik miesni

ciggty stan zapalny prowadzacy do nowotworéw

zaburzenia funkcjonowania mézgu i zmystéw

droga do uzaleznienia sie od drugiej osoby

Dlatego jedynym sposobem, aby wyrwaé sie z tego btednego kota jest
Swiadome jedzenie i zapewnienie minimum ruchu. Ale, zeby usprawnic
funkcjonowanie organizmu, potrzebny jest trzeci element - dobry sen
i Swiadomy oddech.

Pomoge Ci w osiggnieciu Twoich celéw zdrowotnych i treningowych!
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»Prostota jest najwyzszq formq
wyrafinowania”
Leonardo da Vinci

10 Cofnij Pesel sp. z 0.0.

FILARY

PRUGRAMU

Podazajac za maksyma Leonarda da Vinci, ten program oparty jest na
czterech filarach.

DLACZEGO MAJA TAKIE ZNACZENIE?

Nasze ciato zostato stworzone do ruchu. | nie mam na mysli codziennych
treningow, biegania, gérskich wycieczek itp. Nalezy zapewnié¢ mu minimalng
dawke ruchu, aby mogto wykorzysta¢ swéj potencjat do samoleczenia.
Woynika to chociazby z krazenia krwi. Napinajace i rozluzniajgce sie mies$nie
dziataja jak pompy, ktére usprawniajg krazenie.

Serce, aby byto mocne, potrzebuje
zmiennego rytmu bicia. Woda,
kiedy stoi, psuje sie - musi ptynaé,
aby zachowac swiezos¢.

Dobre paliwo i nawodnienie to gwarancja sprawnego funkcjonowania
organizmu. Najczesciej dysfunkcje organizmu biorg sie z nadmiaru, a nie
z niedoboru. Nasz program zawiera maksymalnie uproszczone zmiany
i proste zasady.
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Zewnetrzna czes¢ ludzkiego ciata otoczona jest skérg i powiezig, ktora
powinna by¢ mobilizowana (“rozciggana”) i stymulowana. To jeden
z czynnikbw wptywajacy na zachowanie ruchomosci i sprawnosci.
Krotkotrwaty i $redniointensywny trening pozwala na uruchomienie
kluczowych elementdéw naszego ciata, ktére zdazyto sie juz przyzwyczaic¢ do
komfortu w siedzeniu.

To najczesciej zaniedbywany element naszego zycia. JesteSmy w
ciggtym pospiechu, co skutkuje duzym stresem, stabym snem i ogdlnym
przemeczeniem. Program ten pomoze zmniejszy¢ wptyw stresu na Twoje
zdrowie i samopoczucie. Kilka elementéw sukcesywnie wprowadzanych
tj. zmiana o$wietlenia czy proste ¢wiczenia oddechowe przed snem poprawig
Twoja regeneracje.
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