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Paraletki do ¢wiczen - jakie wybrac
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W dobie koronawirusa okazalo sie, ze ¢cwiczenia w domu sa modne, wygodne i dla wielu o
wiele latwiejsze niz chodzenie na silownie. Czas zamkniecia minal, ale dalej mozesz ¢wiczy¢
z wykorzystaniem swojego ciala, czyli zgodnie z zasadami kalisteniki. A skoro tak, to warto
zaopatrzyc sie w jedyne potrzebne narzedzie - w paraletki. Jak je wybrac, by spelnily Twoje
oczekiwania?

Czym sa paraletki do ¢wiczen?

Zanim opowiemy troche o ich wyborze oraz o tym, jak je dobra¢ do siebie i swoich planow, warto
powiedziec kilka stéw, czym w ogole sa. Paraletki do ¢wiczen to swego rodzaju hantle, ktére maja w
podstawie dwa trdjkaty o ptaskich bokach. Dzieki temu stojg bezpiecznie, stabilnie i nieruchomo w
miejscu, w ktorym je umiescisz. Najczesciej sa wykonane z drewna, solidne, polaczone drazkiem lub
porecza. Ich wielkos$¢ zalezy oczywiscie od tego, do czego sa wykorzystywane i przez kogo, jednak
generalnie maja za zadanie pomoc wykonywac ¢wiczenia z zakresu kalisteniki, czyli z
wykorzystaniem ciezaru wiasnego ciata, w przestrzeni publicznej czy w domu.

Na co zwrodci¢ uwage w ich budowie?

Pierwsza rzecz, ktéra musisz przeanalizowa¢, zanim wybierzesz odpowiedni model, to wysokos¢



zamocowania drazka. Musi by¢ na tyle podniesiony, bys$ nie miat problemu z wktadaniem za niego
reki i zabieraniem przedmiotu. Da Ci to mozliwo$¢ wykonywania wszystkich ¢wiczen, na ktérych Ci
zalezy.

Druga rzecz to jako$¢ wykonania. Najlepiej, jesli podstawa paraletek jest z litego drewna, dzieki
czemu bedzie nie tylko trwala i nie peknie w przeciagu kilkunastu treningéw, ale takze bedzie
Swietnie sie prezentowala i utrzyma Cie, a to oznacza, Ze stanie sie bardziej funkcjonalna.

Po trzecie zwrd¢ uwage na jej rozmiary. Nie chodzi tylko o wspomniana juz wysokos¢, ale takze o to,
czy podstawa nie jest za duza. Jesli tak sie stanie, manewrowanie i wykonywanie niektérych ¢wiczen
moze by¢ utrudnione. Pamietaj, ze liczy sie takze dlugos¢ drazka, ktdra powinna spokojnie zmiescié
Twoja cata dion, tak by uchwyty do pompek pozwalaty wykonywac najrézniejsze treningi.

Jakie ¢wiczenia wykonywac na paraletkach i jak je do nich dobrac?

A skoro juz dobrate$ paraletki do ¢wiczen, dowiedz sie, co mozesz z nimi robi¢. Pompki to oczywiscie
jedno z najbardziej klasycznych elementéw kalistenicznych, ale mozesz takze je modyfikowac i
sprawié, ze beda bardziej wymagajace. To takze swietne narzedzia do wykonywania wszelkiego
rodzaju desek. W ten sposob wykorzystasz swoje ciato do wzmocnienia mie$ni. Urzadzenia te
przydadza sie w nauce stania na rekach, ktére jest bardzo wymagajacym éwiczeniem na brzuch i
rece. Tak naprawde jednak ogranicza Cie tylko Twoja wyobraznia, bo uchwyty do pompek to tylko
pomoc do osiagniecia celu.

Uchwyty do pompek - wybierz odpowiednie paraletki

Pamietaj, by dokladnie sprawdzi¢ paraletki przed zakupem. Musisz wiedzie¢, czy sa stabilne, czy
zmiescisz na nich swoja dlon oraz, czy bedzie Ci wygodnie podczas wykonywania kolejnych éwiczen.
Jesli postawisz na dobrego producenta, treningi beda dla Ciebie o wiele przyjemniejsze.
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