wiadomosci

Zima to dobry czas na aktywnos¢ fizyczna,
pomysl o zajeciach w domu. Jaki sprzet
przyda sie do ¢wiczen w domu?

Jesli nie chcesz miec na brzuchu "zimowej oponki", czym predzej zacznij ¢wiczy¢! Sprawdz,
jak przygotowac sie do domowych treningow.

Trenowanie w domu - czy warto?

Czy warto ¢wiczy¢ w domu? Oczywiscie, ze tak - zawsze i wszedzie warto! Sport i zdrowy tryb zycia w ostatnich
latach staty sie bardzo modne, dzieki czemu poszerza sie ogdlna sSwiadomos¢ spoteczenstwa na ten temat, mamy
tez tatwiejszy dostep do wartosciowych zrodet fit wiedzy.

Regularne treningi przynosza cate mndéstwo korzysci: od zgrabnej sylwetki, przez lepsze samopoczucie, po zdrowie.
Domowe ¢wiczenia mogg by¢ jedyng forma aktywnosci fizycznej, ale mogg tez by¢ uzupetniane innymi - wszystko
zalezy tylko od ciebie.

Czas na rozgrzewke, czyli pierwsze zakupy do domowej sitowni

Zacznijmy zatem przygotowania. Wybieramy sprzet sportowy do domowej sitowni - czego nie moze zabrakng¢? Na
sam poczatek potrzebna jest ci mata do ¢wiczen, najlepiej taka wykonana z materiatu antyposlizgowego. Oprocz
tego potrzebne ci bedg recznik oraz woda - musisz na biezgco uzupetniac ptyny.

Kolejnym krokiem w sportowe zycie jest wyposazenie sitowni w gumowsg pitke, hula hop, skakanke, ab wheel (k6tko
do ¢wiczen) oraz gumy do stretchingu. Zakup tez roller, dzieki ktéremu rozmasujesz swoje ciato po treningu.

Jaki sprzet jest potrzebny do treningéw cardio?

Chcesz schudna¢ lub poprawi¢ swojg kondycje? Jesli twoja odpowied? jest twierdzaca, to w twoich treningach
powinno przewazac cardio. Do takich ¢wiczen sprawdzajg sie rowery stacjonarne, bieznie, orbitreki czy stepery.

Nie musisz od razu kupowac kompletu sprzetu - aktywnosci mozna z powodzeniem zastgpic bieganiem w parku
czy jazdg na rowerze. Niestety, ale deszcze czy zta jako$¢ powietrza mogg ci wéwczas pokrzyzowac treningowe

plany...

W ramach cardio mozesz tez wybrac sie na dtugi spacer, pojezdzi¢ na rolkach (lub juz niebawem na tyzwach!) czy tez
udac sie na basen.

Jak zacza€ treningi sitowe?

Oczywiscie nie dla kazdego celem jest zrzucenie kilograméw. Jesli marzy ci sie wyrzezbiona sylwetka z widocznymi
miesniami, musisz potgczy¢ cardio z treningami sitowymi.

Jesli wczesdniej nie byto ci po drodze z ¢éwiczeniami, zacznij od tych najprostszych, z wykorzystaniem ciezaru
wiasnego ciata. Pompki czy przysiady nie wymagajg zadnego sprzetu! Po pewnym czasie twoje ciato bedzie
potrzebowato inaczej skonstruowanych i bardziej urozmaiconych treningéw. Dla poczatkujgcych mozemy polecic
zakup drazka rozporowego oraz tawki do ¢wiczen.

Réwniez tasmy TRX umozliwiajg wykonywanie réznorodnych ¢wiczen. Aby méc z nich bezpiecznie korzystac,
musisz jednak w domowej sitowni zamontowac hak (na suficie lub na Scianie), na ktérym zaczepia sie tasmy.


https://www.rybnik.com.pl/wiadomosci,wybieramy-sprzet-sportowy-do-domowej-silowni-czego-nie-moze-zabraknac,wia5-3266-41777.html
https://prosportowy.pl/18-rowery-stacjonarne

Obcigzniki i hantelki

Ci bardziej zaawansowani sportowcy potrzebujg jeszcze mocniejszych bodzcéw podczas treningu. W takim
wypadku nalezy siegnac¢ po obcigzniki, ktére zapina sie na tydkach lub nadgarstkach. Ponadto warto zaopatrzyc sie
od razu w hantle i kettle, najlepiej po kilka o réznej wadze.

W treningach nie jest wazne, gdzie ¢wiczysz - przede wszystkim istotne jest to, zeby robi¢ to regularnie! Pamietaj tez
o stopniowym zwiekszaniu obcigzenia, dzieki czemu efekty treningdw stang sie szybko widoczne.
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