
Zastosowanie przyboru 

GYMSTICK

Jako alternatywna forma 

treningu siğowego

dla piğkarzy noŨnych



Co to jest Gymstick?
Gymstick zostağ stworzony kilka lat 
temu przez pracownik·w FiŒskiego 
Instytutu Sportu w Lahti. Bazowağ na 
dw·ch dobrze znanych koncepcjach 
ĺwiczeŒ z przyborami: lasce 
gimnastycznej oraz gumowych 
pasach do ĺwiczeŒ fizycznych. 
WczeŜniej zdobyte doŜwiadczenia w 
uŨywaniu tych dw·ch przybor·w 
poddağy tw·rcom pomysğ poğŃczenia 
ich w jednŃ cağoŜĺ, przez co moŨna 
byğo stworzyĺ sprzňt bardziej 
skuteczny, kt·ry posiada duŨo 
szersze zastosowanie.



Co to jest Gymstick?

W ten spos·b powstağ przyb·r, kt·ry wyglŃda 
doŜĺ niepozornie. Jest to kij z wğ·kna 
szklanego, do kt·rego przymocowane sŃ 
dwie elastyczne gumy. Gumy majŃ na obu 
koŒcach pňtle, kt·re podczas wiňkszoŜci 
ĺwiczeŒ sŃ zaczepione o stopy. W ten 
spos·b otrzymujemy np. sztangň lub 
hantle waŨŃce zaledwie 30 dag. Dodatkowo 
moŨemy zwiňkszaĺ obciŃŨenie Ăw bieguò, w 
trakcie wykonywania ĺwiczeŒ, nawijajŃc 
gumy na drŃŨek. Pozwala to znacznie 
zwiňkszyĺ efektywnoŜĺ ĺwiczeŒ i 

dopasowaĺ je do moŨliwoŜci ĺwiczŃcego.

Gymstick, to mağy przyb·r o dğugoŜci 

130cm. szerokoŜci 4cm i gruboŜĺ 4cm



Podczas zajňĺ Gymstick bardzo istotne jest 

dopasowanie obciŃŨenia do moŨliwoŜci 

ĺwiczŃcego. Do dyspozycji jest piňĺ rodzaj·w 

przyboru, r·ŨniŃcych siň oporem elastycznych 

gum. Dla uğatwienia kaŨdy poziom oporu 

oznaczony jest innym kolorem:

Zielony - lekki (op·r 1-10 kg), dla os·b w podeszğym wieku oraz do 
rehabilitacji

Niebieski - Ŝredni (op·r 1-15 kg), dla kobiet i junior·w

Czarny - mocny (op·r 1-20 kg), dla sprawnych fizycznie kobiet, mňŨczyzn 
oraz mğodych sportowc·w

Srebrny - ekstra mocny (op·r 1-25 kg), dla mňŨczyzn i sportowc·w do 
ĺwiczeŒ siğowych

Zğoty - ekstra super mocny (op·r 1-30 kg), dla wyczynowych sportowc·w 
do treningu siğowego
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Co dajŃ ĺwiczenia Gymstick?
Â Gymstick jest przyborem fitness, majŃcym wiele zastosowaŒ. 
MoŨna dziňki niemu poprawiĺ m. in. sprawnoŜĺ i kondycjň 
fizycznŃ, gibkoŜĺ i koordynacjň, siğň oraz wytrzymağoŜĺ miňŜni.
Treningi Gymstick sŃ ğatwo dostňpnŃ, skutecznŃ i prostŃ formŃ 
ĺwiczeŒ indywidualnych i grupowych. 

Â Trening za pomocŃ Gymstick poprawia krŃŨenie krwi w miňŜniach, 
ruchomoŜĺ krňgosğupa i staw·w, wpğywa takŨe napoprawň 
szybkoŜci przekazywania impulsu nerwowego do miňŜnia

Â Ĺwiczenia Gymstick sŃ bardzo skuteczne, poniewaŨ sŃ 
wszechstronne. Nie skupiajŃ siň tylko na duŨych grupach miňŜni, 
ale takŨe na tak zwanych miňŜniach posturalnych, pozwalajŃ 
utrzymaĺ prawidğowŃ postawň ciağa, a takŨe uczŃ jak jŃ 
kontrolowaĺ oraz jak poprawiĺ koordynacjň ruchowŃ, szybkoŜĺ 

reakcji i r·wnowagň



Co dajŃ ĺwczenia Gymstick?

Â Trening Gymstick jest Ŝwietnym sposobem polepszenia 
bilansu miňŜniowego poprzez rozciŃganie napiňtych miňŜni 
przy jednoczesnym wzmacnianiu ich sğabych partii.

Â Stosowanie Gymstick czyni trening bardziej kompletnym, 
rozwija ciağo w spos·b bardziej zr·Ũnicowany niŨ to moŨna 
osiŃgnŃĺ, stosujŃc powszechnie znane dotŃd ĺwiczenia i 
urzŃdzenia dostňpne w wiňkszoŜci klub·w fitness. 


