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Flexi-bar pozwala
osiàgnàç figur´

w o po∏ow´
krótszym czasie
ni˝ w przypadku

tradycyjnych
zaj´ç fitness.

mu to jego wszechstronnoÊç
oraz ∏atwoÊç u˝ytkowania
i przechowywania. Flexi-bar
jest przydatny w ka˝dym ro-
dzaju ttrreenniinngguu  ffiittnneessss,,  za-
równo wzmacniajàcym, jak
i wytrzyma∏oÊciowym, nie
zajmuje wiele miejsca.
W klubie zmieÊci si´ na
pewno, a w domu mo˝na go
trzymaç po prostu za szafà.
Jak wyglàda? To drà˝ek
z uchwytem poÊrodku i ci´-
˝arkami umocowanymi na
koƒcach. Jest cienki i lekki,
bo wykonany z w∏ókna
szklanego. Jednak trening
z jego u˝yciem wymaga od
mi´Êni znacznie wi´kszej
pracy ni˝ by si´ mog∏o wy-
dawaç. Skonstruowano go
bowiem tak, by móg∏ byç
wprowadzony w drgania. 

Osoby, które cierpia∏y
z powodu bólów kr´gos∏upa

doskonale zdajà sobie spraw´
z tego, ˝e uaktywnienie mi´-
Êni g∏´bokich pleców,
zw∏aszcza w odcinku dol-
nym – najbardziej obcià˝o-
nym, pozwala skutecznie
tym dolegliwoÊciom zapo-
biec. Temu mi´dzy innymi
majà s∏u˝yç çwiczenia wibra-
cyjne z Flexi-barem.

Stabilizacja centrum...

...cia∏a to bardzo wa˝ny
atrybut sprawnoÊci fizycznej.
Nie mo˝na jej zaniedbywaç,
poniewa˝ ka˝dy ruch zwiàza-
ny z ramionami bàdê noga-
mi wynika z centrum cia∏a.
Krà˝enia koƒczynà górnà
pociàgajà za sobà zmiany
w obr´bie tu∏owia, a co za
tym idzie – nieznaczny ob-
rót kr´gos∏upa. Równie˝ kie-
dy chodzisz – na przemian
poruszasz barkami i delikat-
nie skr´casz miednic´. 

Jednak napi´cie mi´Êni
g∏´bokich tu∏owia jest nie-
zwykle trudne do uchwyce-

nia, a dla osób poczàtkujà-
cych wr´cz nie do poj´cia.
Przy u˝yciu Flexi-baru akty-
wizacja mi´Êni Êrodka cia∏a
(g∏´bokich mi´Êni tu∏owia)
nast´puje prawie natych-
miast, i jakby mimochodem
(automatycznie). Bez wzgl´-
du na poziom ÊwiadomoÊci
oraz na to z jakim zaanga˝o-
waniem si´ çwiczy, jeÊli nim
wstrzàsasz – w∏àczasz do pra-
cy wszystkie mi´Ênie biegnà-
ce wzd∏u˝ tu∏owia, od
powierzchownych a˝ po
wn´trze (mi´Ênie skoÊny we-
wn´trzny i poprzeczny brzu-
cha, wielodzielny i ca∏à
grup´ mi´Ênia prostownika
grzbietu). Ten przyrzàd bar-
dzo pomaga w zrozumieniu
tego, gdzie one w∏aÊciwie si´
znajdujà.

Równowa˝enie napi´ç...

...to kolejny cel treningu
z Flexi-barem. Równowaga
mi´Êniowa to wzgl´dnie ma-
∏o znane poj´cie wÊród in-

struktorów fitness. Si∏a mi´-
Êni powierzchownych, zwià-
zana m.in. z ruchami
koƒczyn oraz s∏aba kondycja
mi´Êni g∏´bokich tu∏owia,
które odpowiadajà za stabili-
zacj´ kr´gos∏upa, zwi´kszajà
ryzyko urazów. Dysharmo-
nia w rozwoju mi´Êni
– przecià˝anie jednych
i os∏abienie drugich mo˝e
prowadziç do znacznego po-
gorszenia si´ kondycji, a na-
wet ograniczenia ruchów.
Flexi-bar, poprzez wzmac-
nianie miejsc newralgicz-
nych cia∏a, eelliimmiinnuujjee
nierównowag´ mi´Êniowà
pomi´dzy du˝ymi mi´Êniami
w obr´bie koƒczyn i tu∏owia
a ma∏ymi, znajdujàcymi si´
w bliskim sàsiedztwie kr´go-
s∏upa.

Mechanizm dzia∏ania

Wibracje, które sà cz´Êcià
treningu z Flexi-barem to
klucz do efektywnoÊci tre-
ningu. Powstajà w momen-
cie, gdy nim potrzàsasz, po
czym wnikajà w g∏àb cia∏a,
by dotrzeç do mi´Êni g∏´bo-
kich. Zak∏ócenie ich napi´-

trening

Pozytywne wibracje
dr Julita Broda

Pierwotnie stosowany przez fizjoterapeutów, jako narz´dzie rehabilitacyjne,
obecnie – podobnie jak Chi ball czy BOSU – podbija rynek fitness.
Mowa oczywiÊcie o przyrzàdzie Flexi-bar.

Od czasu wprowadzenia
go na europejski rynek

sta∏ si´ niezwykle popularny
i jest najlepiej sprzedajàcym
si´ akcesorium fitness w
ostatnim roku. Zapewniajà
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Przecieranie szlaków

Aktywizacja i wzmocnienie mi´Êni
posturalnych (tych, które owijajà si´
wokó∏ kr´gos∏upa i trzymajà go w sta-
nie wyprostu od czaszki a˝ po biodra,
a tak˝e mi´Êni brzucha ∏àczàcych si´
z jego cz´Êcià l´dêwiowà) eliminuje
bóle pleców i przyczynia si´ do popra-
wy postawy cia∏a. Ale nie tylko. Zmu-
szenie tych mi´Êni do wysi∏ku wp∏ywa
tak˝e na ich ukrwienie, a wi´c lepsze
od˝ywienie i dotlenienie komórek,
które razem z efektywniejszym usu-
waniem zb´dnych produktów prze-
miany materii i toksyn przyczyniajà
si´ do wzrostu sprawnoÊci tej okolicy
cia∏a. Dzi´ki temu plecy sà mniej
sztywne, a bardziej gi´tkie.

Dodatkowo FFlleexxii--bbaarr
sprzyja rozwojowi koordy-
nacji nerwowo-mi´Êniowej
odpowiedzialnej m.in. za
szybkoÊç reakcji, a konkret-
nie – otwiera drogi nerwo-
we prowadzàce do mi´Êni
Êrodka cia∏a. Nierzadko na-
wet wyçwiczeni instruktorzy nie od
razu potrafià nim wstrzàsaç i utrzy-
mywaç rytm drgaƒ, poniewa˝ g∏´-
bokie partie cia∏a w tradycyjnych
zaj´ciach fitness sà zazwyczaj ignoro-
wane. Szlaki muszà po prostu zostaç
najpierw przetarte. Jeszcze jednym
powodem tej nieporadnoÊci mogà byç
stare, niedoleczone kontuzje.

Za i przeciw

SSpprróóbbuujj  ttrreenniinngguu  zz FFlleexxii--bbaarreemm,,  
jjeeÊÊllii  ppoottrrzzeebbuujjeesszz::

• uwolniç si´ od napi´ç w okolicy
pleców;

• wzmocniç mi´Ênie i podnieÊç
kondycj´;

• usprawniç usuwanie z mi´Êni g∏´-
bokich zb´dnych produktów
przemiany materii;

• zwi´kszyç sprawnoÊç kr´gos∏upa;
• poprawiç czas reakcji mi´Êniowej

w okreÊlonej dyscyplinie sportu.

NNaattoommiiaasstt  zz FFlleexxii--bbaarreemm  
nniiee  ppoowwiinnnnyy  ççwwiicczzyyçç  oossoobbyy::

• po ostrych, niedoleczonych ura-
zach w obr´bie stawów i mi´Êni;

• z dopiero co odniesionymi kon-
tuzjami;

• kobiety w 3 trymestrze cià˝y.

kle m´czàce çwiczenia, dlatego
jednorazowe utrzymywanie ru-
chu wahad∏owego przyrzàdu nie
powinno przekraczaç minuty.
Z tego te˝ powodu zzaalleeccaa  ssii´́
znaczne skrócenie czasu trwania
treningu, maksymalnie do pó∏ go-
dziny. Gdy çwiczysz zbyt d∏ugo,
wyczerpanie powoduje, ˝e przesta-
jesz robiç to dobrze i nara˝asz si´ na

kontuzje.

cia i pewna destabilizacja w obr´bie
kr´gos∏upa – wytràcenie cia∏a z rów-
nowagi, zmusza te mi´Ênie do zwi´k-
szonej pracy. Dlaczego? Poniewa˝ ich
zadaniem jest utrzymanie kr´gos∏upa
w optymalnej dla cia∏a pozycji przez
ca∏y czas trwania wibracji. To niezwy-
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GRATIS!

BezpoÊredni importer

tel. (022) 674 49 85
tel. kom. 0-601 151 796

03-332 Warszawa, ul. Chodecka 8 lok. 75

✔✔ solaria 
nowe i u˝ywane 
Ergoline, KBL i inne

✔✔ lampy firmy
LightTech

✔✔ serwis gwarancyjny 
i pogwarancyjny

✔✔ niskie ceny

ZZaapprraasszzaammyy  
ddoo  wwssppóó∏∏pprraaccyy


