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PRZYJEMNOSCI

Gdy sport nie jest dla mnie rozrywka albo pretekstem do spotkania towarzyskiego, mysle:
»Za jakie grzechy?”. Dlatego w 2020 szukam zajeé, ktore beda tak fajne, ze zapomne o wysitku
i bede chciec¢ wigeej. Zostaje wiee surferkq i baletnicq, a na koniec ide na randke ze sobq.

tekst Agnieszka Zygv

est zasadnicza r6znica zdan dotyczaca
uprawiania sportu miedzy mna a moim
chlopakiem. On jest ,tradycjonalista”,
szacunek zdobedziesz u niego, tylko
regularnie chodzac na silownie, gdzie
naprzemiennie trenuje si¢ poszczegdlne
partie ciala, poprzedzajac to rozgrzewka
cardio oraz obowigzkowo koniczac
¢wiczenia detoksykujacym pobytem
w saunie. Ja z kolei szybko nudze sie
powtarzalno$cig i nawet na rowerze
tras¢ powrotna musz¢ robi¢ inng droga
niz ta, ktéra przyjechalam. Gdy opo-
wiadam mu, jak bardzo ,jaram sie” tym,
Ze na chwile zostane baletnicg, surferkg oraz
7e pdjde na mistyczny trening-niespodzianke,
ize ciesze sie, ze w 2020 w koncu zaczne sie
rusza¢ (lepiej po 30-stce niz wcalel), stysze:
»Bo ty zawsze szukasz atrakcji, a w sporcie
NIE O TO CHODZI!”. Moze i nie jestem
sportows ekspertka, ale wiem, ze w Zyciu
wazne jest, Zzeby robi¢ to, co sprawia przyjem-
no$¢. To najlepsza motywacja, by regularnie
pojawiac si¢ na zajeciach. A chyba o to chodzi
w kazdej aktywnosci, prawda? @
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Deska dla bardzo
znudzonych sitowniq
i tych, ktorzy zawsze
chcq byé na fali.

zy mozna zosta¢ surferkq, gdy

do morza ma sie 350 km? Moz-
na, dzieki Agnieszce Krzysiek i jej
specjalnej desce do ¢wiczen, na
ktére trafiam przypadkiem na In-
stagramie (@surf.off). Umawiam
sie z nig w malutkim studio Laab
przy Stadionie Narodowym, cho¢
deska jest mobilna, wigc mozna jg
spokojnie przenosi¢ i np. latem éwi-
czy¢ nad Wistqg na prawdziwym
piasku, z widokiem na wode. Od
Agnieszki czuje ,surferski vibe” i od
razu chce naleze¢ do jej druzyny,
wiecie, by¢ cool i tapac fale, choé-
by te wyimaginowane! Deska do
¢wiczen wyglqgda doktadnie tak jak
surferska, a dzieki temu, ze potozo-
na jest na trzech gumowych pit-
kach, zachowuje sie tak, jakby byta
na wodzie. | to jest pierwsza nie-
spodzianka, gdy prébuje na niej
stangé. Nie ukrywam, ze wydawato
mi sie to prostsze, tymczasem nogi
trzesq mi sig jak galareta, aja led-
wo tapie réwnowage, by na niej
ustaé, o przysiadach czy innych
podstawowych éwiczeniach nie
wspominajqc. Czujeg tez, jak mocno
pracujq moje migsnie... brzucha! Na
desce mozna wykona¢ kazdy tre-
ning, np. joge, ale Agnieszka stawia
na zajecia indywidualne (réwniez
przygotowujgce do prawdziwego
surfingu) lub w niewielkich grupach,
gdzie deska jest jedng ze stacji
w treningu obwodowym.

Surferskq sylwetke - to efekt
utrzymywania migéni postural-
nych w statym napiegciu. Przykiad?
Kiedy robisz przysiad na stabilnej
powierzchni, pracujq tylko duze
partie migéni. Gdy to samo robisz
na desce, dolqczajq wszystkie
miegsnie stabilizujqce, ktére odpo-
wiadajq réwniez za rzezbe ciata.
Do tego wymagane jest maksy-
malne skupienie na treningu. Jesli
zaczniesz mysleé o pracy lub
czymkolwiek innym - spadniesz!

Butikowe zajgcia

W magicznej aurze
przeniesione prosto
z Nowego Jorku.

dy na trening zapraszajq cie

dziewczyny, ktére tworzq naj-
lepszy bar w miescie, oraz fitinflu-
encerka Kasia Wolska, a wszystko
owiane jest wielkg tajemnicg, mozna
spodziewacd sig czegos wyjgtkowe-
go. Trening, ktéry nazwatabym ra-
czej eventem, odbywa sie w nie-
standardowej przestrzeni — na
ostatnim pigtrze domu handlowego
Mysia 3. Podziwiam ogromnq prace
scenografa, dzigki ktéremu surowe
betony tong w przyjemnych rézo-
wych $wiattach. Sq tez kula dysko-
tekowa i milion Swiec, a w powietrzu
czu¢ kadzidlany zapach drewien
palo santo. Zanim zacznie sig tre-
ning z Kasiqg (éwiczenia oddechowe,
medytacjaijoga z elementami car-
dio — wszystko z widokiem na falu-
jace morze wyswietlane na rzutniku
i przy muzyce puszczanej przez
DJ-a), na stanowisku baru Regina
mozna poczestowacd sie szalonym
drinkiem z matchq i chilli. Mozna tez
posiedzie¢ w strefie relaksu lub od-
wiedzi¢ sklepik z takimi produktami,
jak relaksujgcy sprej do pomiesz-
czen czy mleczny napdj z adapto-
genami. Ta strefa zmienia sie w kaz-
dej edycji, bo do cyklicznych zajeé
zapraszani sq za kazdym razem inni
partnerzy. Obok maty do jogi cze-
kajqg na mnie woda kolagenowa
i recznik z logo Sweat & Glow Stu-
dio, wigc kto$ tu naprawde pomyslat
o wszystkim. Gdy wychodze z zajeé
z pgczkiem w ustach (to w nagrode)
i torbq prezentéw (w cenie), bardziej
czuje sie jak po wyjsciu z imprezy
w klubie niz z treningu.

Te dwie godziny to troche ,randka
z samgq sobq”, ktéra pozwala zro-
zumieé, o co chodzi w modnych ha-
stach ,wellness” i ,,self care”. Co
ciekawe, to réwniez Swietne miej-
sce do networkingu, a poniewaz
przychodzq tu naprawdge super-
dziewczyny, masz szanseg wyj$é

z sieciq fajnych kontaktéw i no-
wych znajomosci.

Cialo & Umysl
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Gdy nigdy serio nie
myslatas o balecie,
ale zawsze ci sie
podobat.

zajeciach fitness inspirowanych

baletem ustyszatam od naszej
redakcyjnej sportsmenki, dla ktorej
2 godziny na spinningu o 6:00 rano
w niedziele to norma. Powiedziata
mi wtedy: ,Nigdy nie wysztam z za-
je¢ tak mokra”. Troche mnie to prze-
razito, bo zajecia przy drqzku do mu-
zyki klasycznej wyobrazatam sobie
raczej w kategoriach relaksu. Méj
entuzjazm nie zgast jednak zupetnie,
nie mogtam sie doczekad, az przez
chwile poczuje sig jak Natalie Port-
man w ,Czarnym tabedziu” (aksa-
mitne body od razu wskoczyto na
pierwsze miejsce mojej listy zaku-
pow). Studio znajduje sie na ostat-
nim pietrze pieknej kamienicy przy
ul. Mokotowskiej, wigc nie uzywajqc
windy, mozna zrobi¢ sobie matq roz-
grzewke. Gtéwne zajecia, ktére sig
tu odbywajg, to m.in. Ballet Shape
i Ballet Burn — treningi inspirowane
baletem, na ktérych gracja liczy sie
tak samo, jak sita i wytrzymatosé.
W ¢wiczeniach wykorzystuje sig
hantelki (hagle stynne baletowe
uniesienie rqk przestaje by¢ takie
proste) i gumowe pitki, ktore trzeba
trzymac podczas réznych figur, np.
tylko migsniami ud i tydek (halo,
gdzie sq moje?). Trafiam pod oko
przemitej, ale bardzo konkretnej
Zuzy, ktora pilnuje, by wszystkie
éwiczenia wykonywane byty jak
najbardziej precyzyjnie. Po 10 minu-
tach pot leje sie po hantelkach,
ktére trzymam w rekach, a ja je-
stem... zakochanal!

»Mobilnoéé na stabilnosci”. Popra-
wiasz zakres ruchéw, wzmacniajqc
cialo. Pozwala wypracowaé syl-
wetke baletnicy, ktéra jest przeci-
wieristwem chudego i wqtlego cia-
ta. Daje tez szanse¢ na poczucie sig
przez chwile jak na deskach teatru
i zyskanie w ruchach niesamowitej
gracji.
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