Twoj kregostup w dobrej formie




Wiemy, ze Twoj organizm i potrzeby sa unikalne.
Dlatego na co dzien wspolpracujemy z ekspertami,
aby wspierac Cie w oparciu o badania naukowe
i doswiadczenie specjalistow.

Nasza misja jest, by z pomocg nauki
pomoc Ci zy¢ zdrowo i w pelni wykorzystywacé
mozliwosci Twojego ciata i umystu.

Zyjemy zgodnie ze szwedzka filozofig
szczescia - naszym celem jest Twoje
zadowolenie ze zdrowia 1 zycia.

Inspiruje nas sita i czystosc natury
oraz nieztomnosc¢ Szwedow.

Skutecznosc i jakos¢ stawiamy na pierwszym miejscu.

Mamy jeden cel, ktory sie nie zmienia —
pragniemy zawsze oferowac skuteczne i wygodne
w stosowaniu produkty. Naturalnie!

www.naturell.pl [naturell_polska @naturell467 /Suplement
/videos Naturell

Suplementy diety | Naturell | Natura i Nauka


https://naturell.pl
https://www.instagram.com/naturell_polska/
https://www.facebook.com/SuplementyNaturell
https://www.youtube.com/@naturell467/videos

Rozdzial ]

Przekaskaruchowa:

ulga dla kregostupa
— szybkie ¢wiczenia na co dzien.

Rozdziat II

Przekaska ruchowa:

ulga dla kregostupa
| poprawa postawy
clata w kilka minut.

N
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Skiadniki wdiecie:

suplementacja przy
aktywnosci fizyczne.
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Rozdziat 1

Przekaska ruchowa:

ulga dla kregostupa - szybkie
cwiczenia na co dzien.

Wprowadzenie:

Kregostup to fundament
naszego clata — warto
zadbac o jego kondycje
kazdego dnia.

W tym rozdziale znajdziesz
zestaw prostych, krotkich
cwiczen, ktore mozesz
wykona¢ w dowolnym
momencie — w pracy,

w domu lub podczas nauki.

To ,przekaski ruchowe”,
ktore: przynosza szybka Wystarczy kilka
ulge, poprawiaja mmut,, @y.poczuc
mobilno$¢, pomagaja roenict:
zapobiegac przecigzeniom.

W skrocie

Cwiczenia, ktére mozna wykonadé w przerwie,
w pracy lub w domu. Zajmujg kilka minut,
a przynosza ogromng ulge kregostupowi.
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Cwiczenie 1:
Broda do klatki piersiowe
| do gory.

Powolne pochylanie gtowy - rozpoczecie

od potozenia brody na klatce piersiowej,

nastepnie tagodnie przesuwanie gtowy

ku gorze.

© Rozcigga miesnie szyi | karku,
zapobiegajac sztywnoscl oraz napieciom.

° Wspomaga mobilnosc goérnego odcinka
kregostupa | poprawia postawe.

Podnies sie z krzesta!
- Swiadomie wstawaj
zZ siedzqcej pozycji i zmieniaqj
postawe ciata na stojgcaq.



https://youtube.com/shorts/-ZYqnayiycc?feature=share

Cwiczenie 2:
ZejScie kreg
po kregu w dot

Cwiczenie polega na powolnym
schodzeniu w dot, kreg po kregu,
Z pozycJi stojace), na lekko
ugletych kolanach, a nastepnie
ponownym podnoszeniu sie do
oory.
° Pomaga w rozluznieniu miesni
nlecOw | zmniejszeniu napiecia
Kregostupa.

° Usprawnia krgzenie | poprawia
elastycznosc kregostupa. O

Cwiczenie 3:
Kotysanie
z rozluznieniem rak

Cwiczenie polega na kotysaniu
sie z boku na bok w zwisie
tutowla I luznych ramion,

z gtowa pochylona w dot.

© Zwieksza zakres ruchu
kregostupa bocznego.

°© Pomaga w uwolnieniu napiec
nagromadzonych w barkach
| SZVI.
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To regularnosc,
a nie intensywnosc,
daje najlepsze efekty.

Cwiczenie 1:
Skrety tutowia
na stojgco

Skrecanie tutowia z zatozonymi
rekami, spogladajac za ramieniem,
a nastepnie z roztozonymi rekami,
pogtebiajac skret clata.

° Poprawia mobilnosc odcinka
nlersiowego kregostupa.

° Wsplera zdrowie stawow
| zZapobiega sztywnosci plecow.



https://youtube.com/shorts/W03E4ILpBjg?feature=share

Cwiczenie 1:
Klek podparty -
koci grzbiet

Naprzemienne wyginanie plecow
w gore (,koci grzbiet”) i w dot,
tgCzacC ruch z poruszaniem gtowy

° Dziata rozluzniajaco na caty
Kregostup.

© Pobudza do pracy miesnie
otebokie tutowia.

Cwiczenie 2:
Mobilizacja klatki piersiowe]
w kleku podpartym

Zataczanie okregow klatka piersiowa

| barkami, dodajac ptynnosc O
ruchu w kleku podpartym.

° Usprawnia mobilnosc klatki

nlersiowe) |1 obreczy barkowe).

° Wzmacnia koordynacje ruchowa
ogdrnej czescl clata.



https://youtube.com/shorts/Lje4TAK-QzA?feature=share

Cwiczenie 3:
Okrezny ruch posladkami
w kleku podpartym

Wykonywanie okreznych ruchow
posladkami 1 miednica przy
nieruchomych plecach.

© Poprawia zakres ruchu stawow
brodrowych.

° Wsplera elastycznosc¢ dolnego
odcinka kregostupa.

Cwiczenie 4:
Pozycja dziecka
z mobilizacja bokow

Siad pietach, rozstawienie

<olan szeroko, wycigganie rgk
MOCNO W prawo, a potem w lewo,
'0zC13gajac boki tutowia.

© Rozcigga miesnie boczne tutowia
oraz grzbietu.

° Przynosi ulge napietym plecom
| pozwala na relaksacje.




Cwiczenie 1:
Rozciaganie z rotacja
kregostupa w lezeniu

Przyciagniecie zgietego kolana do
orzeciwlegtego boku w lezeniu na
nlecach jednoczesnie wyciagajac
druga reke na bok.

© Zwieksza rotacje w odcinku
edzwiowym kregostupa.

° Redukuje napiecia w miesniach
nosladkoéw oraz dolnej czesci plecow.



https://youtu.be/M9ZWxMWDQMo

Cwiczenie 2:
Rozcigganie
bioder na lezgco

/aktadanie jednej kostki

nad kolano drugie) nogi

| przyciaganie nog do siebie,

Dogtebiajgc rozcigganie bioder.

° Uelastycznia miesnie
biodrowe oraz posladkowe.

© Zapobiega przecigzeniom
w okolicy krzyza.

Cwiczenie 3:
Stretching tylne;
czesci uda w lezeniu

Wyprostowanie nog w kolanie

przy
trzym

cigganie ich do siebie,
ajac pod kolanem za tydke

ub stope.

© Poprawia elastycznos¢ miesni

O \Np
MmO
dol

nodkolanowych I tytu uda.

yWwa pozytywnie na
nilnos¢ catych ndg oraz

nego kregostupa.




z oddechami

Cwiczenie 1:
Koncowy stretching

Siedzenie wygodnie, trzymajac
rece za gtowg, naprzemiennie
otwieranie klatki piersiowe|

| zaokraglanie plecow podczas

ctebokiego oddyc
° Wzmacnia mies

nania.

11e

odpowiedzialne za prawidtowa
postawe | poprawia sposob

@ oddychania.
° Dziata relaksujaco 1 pomaga

WycliszyC sie po

sesjl ruchowe].

Bezpieczenstwo

W razie bolu lub problemow zdrowotnych

skonsultuj sie z lekarzem.

T :
W I
- g
L -
- ’
i
e ] g


https://youtube.com/shorts/bTT8AuHIlk4?feature=share

Rozdziat II

Przekaska ruchowa:
ulga dla kregostupa

1 poprawa postawy ciala
w kilka minut.

Wprowadzenie:

P0zNnaj prosta przeka}sk@ ruchows,
<tora szybko wyprostuje sylwetke
przyniesie ulge plecom. Ten
zestaw cwiczen w kleku podpartym
swietnie sprawdza sie, gdy dtugo
sledzisz przy biurku

| czujesz naplecie w barkach czy
oornej czescl plecow. Kilka minut
wystarczy, by rozruszac ciato

| odzyskac lekkosc.

° Otworzysz Swoje topatkl
| rozluznisz klatke piersiowa.
© Zredukujesz garb | napiecia
wynikajgce z siedzenia.

° Wrocisz do pracy z wieksza Wystarczy kilka
swoboda I energia. minut, by poczué
roznice.

Sprawdz nasze materiaty wideo
| zadbaj o swoje plecy kazdego dnia!

W skrocie

Kilka minut prostych cwiczen w kleku
nodpartym otworzy Twoje topatki, rozluzni
<lat|<@ plersiowq. Poprawisz swoja postawe
| zyskasz nowa energie do pracy.
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Cwiczenie 1:

Aktywacja przestrzeni miedzy
topatkami w kleku podpartym

W pozycji kleku podpartego (dtonie pod
barkami, kolana pod biodrami) aktywnie
tgcz | roztacz topatki, odpychajac sie od

zleml, bez poruszania reszta plecow

| posladkow.

° Wzmacnia miesnie odpowiedzialne
Za prostg postawe oraz redukuje

garbienie sie.

° Rozluznia gorng czesc plecow,
utatwiajgc odcigzenie po dtugim

sledzeniu.

K

Cwiczenie 2:
Skret barku w kleku
podpartym (stretch rotacyjny)

Bedac w kleku podpartym, wyciggni
najplerw jedna reke przed siebie. Drugg
Drzetdz pod clatem po skosie. Ugnij
tokiec | potdz bark na ziemi, otwiera]
ramie do gory — wykonaj na obie strony.
° Rozcigga miesnie klatki prersiowe)

| pogtebia rotacje w odcinku
nlersiowym kregostupa.

© Poprawila ruchomosc | likwiduje
naplecia w obreczy barkowej.



https://youtube.com/shorts/zucrGas6qCQ?feature=share

Caesé L [ |
Cwiczenia

e S—
W kl?ku Zobacz film

Cwiczenie 1:
Otwieranie klatki piersiowe)
w kleku — stretch do piety

Ustaw sie w kleku z palcami stop
zaciggnietymi do gory. Dotyka]
naprzemiennie jednej 1 drugiej piety,
druga reke unoszac do

tytu blisko ucha, wzrok do gory

w strone sufitu.

° Intensywnie rozcigga miesnie

z przodu klatki prersiowej 1 brzucha.

° Utatwia wyprostowanie sylwetkl
| zapoblega zamykaniu klatki
DIersiowe).

Cwiczenie 2: Q
Pozycja , otwarta klatka _@_
piersiowa” na dwoch pietach

W kleku, obiema dtonmi chwy¢ obie piety.
Wypchnij klatke piersiowa do sufitu, broda
do gbry, mocno otworz cata przednig
strone clata.

° Zwieksza elastycznosc klatki piersiowej
| poprawia mobilnosc kregostupa.

° Wspiera wyprostowana postawe.
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https://youtube.com/shorts/dETB9tSbJes?feature=share

Cwiczenie 1:
Rozcigganie szyi

W siadzie

Usigdz po turecku, barki luzno. Powoll
nrzycigga) brode do klatki, pogtebiajac
orzy wydechu. Nastepnie skrecaj gtowe

W prawo I lewo, zatrzymujac na kilka

oddechow. Oddychaj

© Redukuje skutki zgarbione] pozycji
nodczas pracy z komputerem/

telefonem.

° Poprawia ukrwienie
w odcinku szyjnym.

spokojnie.

| mobilnos¢

Cwiczenie 2:
Boczne rozcigganie

Szyi

W sladzie

Prawa reka luzno wzdtuz ciata, lewa

chwy

bark

ruch
Q stron

a bok gtowy, k
rozluzniony; za

eruj ucho do barku,
(rzymaj | pogtebia]

0rzy wydechu;
e.

Dowtorz na druga

° Odciaza boczne miesnie szyl

zapoblega sztywnoscl.

° Dziata prewencyjnie na bole wynikajace
z dtugotrwatego patrzenia w dot.



https://youtu.be/l26kzTPHsgM

Cwiczenie 3:

Mobilizacja klatki
piersiowej w siadzie -
— krecenie kotek klatka

Siedzac wygodnie, wykonuj krgzenia
klatkg piersiowa w roznych kierunkach,
lekko garbigc sie 1 odchylajgc do przodu.

© Poprawla ruchomos¢ kregostupa oraz
uelastycznia odcinek piersiowy.

° Wspomaga rozruszanie clata ®
po bezruchu 1 dodaje energii.

Cwiczenie 4:
Przycigganie barkow do uszu
—napinanie 1 luzowanie

Dtonie na kolanach, wielokrotnie
Drzyclagaj barki do uszu, napnij,
0o chwili catkowicie rozluznij

— powtorz kilka razy.

° Usuwa napiecia z obreczy barkowej

O oraz szyi
° Btyskawicznie rozluznia po stresie
| statycznym siedzeniu.
Bezpieczenstwo

W razie bolu lub problemow zdrowotnych
skonsultuj sie z lekarzem.




Rozdziat I1I

Sktadniki w diecie:
Suplementacja przy

aktywnosci fizycznej

Wprowadzenie:

W tym rozdziale poznasz sposoby
na wsparclie swojego organizmu
podczas aktywnosci fizycznej.

Dowiesz sie jak proste sktadniki

— magnez, witamina D, kwasy
omega-3 oraz witaminy z grupy B —
moga wspiera¢ Twoja regeneracje,
dodawac energii | poprawiac
samopoczucie.

To nie tylko teoria, lecz takze
oraktyczne porady, ktore mozesz
zastosowac od razu, by w petni
wykorzystac efekty cwiczen | zadbac
0 zdrowie kazdego dnia.

Poswiec kilka minut, aby poznac
skuteczne narzedzia wspierajace
zdrowy styl zycia, regeneracje

| witalnosc!

Wazne!

Suplementacja

i dieta wspierajg
zdrowie, kondycje

[ samopoczucie.

Aktywnosc fizyczna zwieksza zapotrzebowanie na niektore
sktadnikl odzywcze. Suplementacja nie zastepuje zdrowe|
diety, ale moze ja skutecznie uzupetniac.
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Suplementacja
uzupetnia zdrowq
diete, wspierajqgc

regeneracje
i wydolnos¢.

Prosto i skutecznie!

Sprawdz Jak mozesz wesprzeC sSwoOj organizm
przy aktywnosci fizyczne)!

W filmie znajdziesz wyjatkowa czesc
noswiecong suplementac)i, ktora wyjasnia,
jak proste sktadniki — magnez, witamina

D, kwasy omega-3 | witaminy z grupy B —
mogg wesprzec Twojg regeneracje, dodac
energil | poprawiC samopoczucle. Otrzymasz
konkretne wskazoéwki, ktére pomoga Ci
skutecznie wykorzysta¢ suplementacje na
co dzien 1 maksymalnie zadbac¢ o swoje
zdrowie. Zainwestuj kilka minut 1 przekonaj
sig, Jak suplementacja moze stac sie Twoim

sprzymierzencem w drodze do witalnosci!

Podsumowanie suplementacji
dla osob aktywnych

© Zwiekszone zapotrzebowanie na sktadniki
odzywcze przy aktywnosci fizyczne.

° Suplementacja uzupetnia zdrowa diete,
wsplerajac regeneracje 1 wydolnosc.

° Kluczowe sktadniki: witamina D, kwasy
omega-3, magnez oraz witaminy z grupy B.



https://youtu.be/DZRc4syTLxo

Magnez

°© Pomaga w utrzymaniu
zdrowych zebow 1 koscl.

° Pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu miesni.

° Przyczynia sie do zmniejszenia
uczucla zmeczenia | znuzenia.
° Pomaga w prawidtowym

funkcjonowaniu uktadu
Nerwowego.

° Wspiera prawidtowe
utrzymanie funkcj -
psychologicznych. MAGNEZ

ORGANICZNY+
Wl‘[ B’& * E‘z SUHALEMENT TAETY

WitaminaD

°© Pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu miesni.

° Pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego.

° Pomaga w utrzymaniu
zdrowych koscl.

°© Pomaga w utrzymaniu
Drawidtowego poziomu
wapnia we Krwi.
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Kwasy omega-3

OMEGA-3 1000

¢

o Kwas dokozaheksaenowy (DHA) <
orzyczynia sie do utrzymania -
orawidtowego funkcjonowania mozgu™.

o Kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas
dokozaheksaenowy (DHA) przyczyniaja
sie do prawidtowego funkcjonowania

serca™”.

° Kwas dokozaheksaenowy (DHA)

orzyczynia sie do utrzymania
Drawidtowego widzenia.

*Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg DHA dziennie.
**Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg EPA | DHA dziennie.
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" METYLO-
. -B12100

«t 100ugwit.B, SPray
g SUPLE!

ENT DIETY

N L‘l}:'i :t“ 11
METYLO-
-B12 100

bez cukru i laktozy, |™uvitB; SPray
SUPLEMENT DI ETY

25 ml 125 porgji 25 ml 125 porcji

Witamina B12

° Przyczynia sie do utrzymania
Drawidtowego metabolizmu
energetycznego.

°© Pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu
Nerwowego.

° Przyczynia sie do zmniejszenia
uczucla zmeczenia | znuzenia.

°© Pomaga w utrzymaniu

orawidtowych funkgjl
nsychologicznych.

Suplement diety



Magnez

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11227245/

https://www.mdpi.com/2072-6643/15/6/1439
https://hylonome-publications.fral.digitaloceanspaces.com/jmni/published/83/jmni_21_001.pdf
https://www.mdpi.com/2072-6643/14/3/679

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11227245/?utm_source=user&utm_medium=mail&utm_
campaign=sub_nl_kod&__ca__chat=3orbueudnmlg

https://www.researchgate.net/publication/358731543_The_Role_of_Magnesium_in_Sleep_Health_a_
Systematic_Review_of_Available_Literature

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11381753/

Witamina D

https://www.mdpi.com/2072-6643/15/3/695
https://link.springer.com/article/10.1007/s00421-021-04674-9
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/32/1/article-p2.xml?content=fulltext
https://www.mdpi.com/2072-6643/14/5/1076

https://www.mdpi.com /2072-6643/16/3/391

Matras A, Nowak M, Parol D, Sliz D (2017) Prawidtowe odzywienie witaming D a odpornos¢ i ryzyko
kontuzji u sportowcoéw — przeglad aktualnych doniesien. Med Sport 33:1-7

Kwas Omega 3

o

https://www.gssiweb.org/en/sports-science-exchange/Article/omega--fatty-acids-for-training-
adaptation-and-exercise-recovery-a-muscle-centric-perspective-in-athletes

https://academic.oup.com/advances/article-abstract/11/5/1300/5834649?login=false
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/101002/fsn3.2598
https://www.frontiersin.org/journals/aging/articles/10.3389/fragi.2022.852643 /full

https://acrabstracts.org/abstract/vitamin-d-and-marine-n-3-fatty-acid-supplementation-and-
prevention-of-autoimmune-disease-in-the-vital-randomized-controlled-trial/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov /35914448 /
https://www.mdpi.com/2072-6643/15/23 /4925

Witaminy z grupy B

o

https://www.nice.org.uk/guidance/ng239/chapter/Recommendationsttmanaging-vitamin-b12-
deficiency

https://www.termedia.pl/wartowiedziec/Nowe-zalecenia-dla-witaminy-B12-,51366.html
https://www.nature.com/articles/ejcn201014

Herrmann, M., R. Obeid, J. Scharhag, W. Kindermann, and W. Herrmann. Altered vitamin B-12 status in
recreational endurance athletes. J. Sport Nutr. Exerc. Metab. 15:433-441, 2005.

Garthe, Ina, and Ronald J. Maughan. “Athletes and supplements: prevalence and perspectives.”
International journal of sport nutrition and exercise metabolism 28.2 (2018): 126-138

Wartos¢ odzywcza wybranych produktéw spozywczych i typowych potraw, B. Przygoda, H.
Kunachowicz, I. Nadola, K. lwanow, s15, PZWL, 2019

Brancaccio, M.; Mennitti, C.; Cesaro, A.; Fimiani, F.; Vano, M.; Gargiulo, B.; Caiazza, M.; Amodio, F; Coto,
|.; D'Alicandro, G.; et al. The Biological Role of Vitamins in Athletes’ Muscle, Heart and Microbiota. _J.
Environ. Res. Public Health 2022, 19, 1249.
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11227245/ 
https://hylonome-publications.fra1.digitaloceanspaces.com/jmni/published/83/jmni_21_001.pdf
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/32/1/article-p2.xml?content=fulltext
https://www.gssiweb.org/en/sports-science-exchange/Article/omega--fatty-acids-for-training-adaptation-and-exercise-recovery-a-muscle-centric-perspective-in-athletes
https://www.gssiweb.org/en/sports-science-exchange/Article/omega--fatty-acids-for-training-adaptation-and-exercise-recovery-a-muscle-centric-perspective-in-athletes
https://academic.oup.com/advances/article-abstract/11/5/1300/5834649?login=false
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/fsn3.2598 
https://www.frontiersin.org/journals/aging/articles/10.3389/fragi.2022.852643/full 
https://acrabstracts.org/abstract/vitamin-d-and-marine-n-3-fatty-acid-supplementation-and-prevention-of-autoimmune-disease-in-the-vital-randomized-controlled-trial/
https://acrabstracts.org/abstract/vitamin-d-and-marine-n-3-fatty-acid-supplementation-and-prevention-of-autoimmune-disease-in-the-vital-randomized-controlled-trial/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35914448/
https://www.mdpi.com/2072-6643/15/23/4925
https://www.nice.org.uk/guidance/ng239/chapter/Recommendations#managing-vitamin-b12-deficiency
https://www.nice.org.uk/guidance/ng239/chapter/Recommendations#managing-vitamin-b12-deficiency
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