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Orbitrek - poznaj 4 korzysci wynikajace z wlaczenia go do
planu treningowego

data aktualizacji: 2021.04.21

Orbitrek to jedna z podstawowych maszyn, znajdujacych sie na wyposazeniu kazdej silowni.
Pozwala ¢wiczyc¢ réozne partie ciala oraz jest bezpieczna w stosowaniu nawet przez
uzytkownikow, ktorzy dopiero rozpoczynaja swoja przygode ze sportem. W czasie
wykonywania treningu na orbitreku cialo wykonuje ruchy analogiczne do tych, ktore
wykonuja narciarze biegowi czy turysci chodzacy po gorach. Poznaj szereg korzysci
plynacych z wlaczenia tego popularnego sprzetu do swojego planu treningowego.

Korzys¢ numer 1: zrzucisz zbedne kilogramy

Ile trzeba ¢wiczy¢ na orbitreku, aby straci¢ zbedne kilogramy i wymodelowac sylwetke? Na pewno
potrzebne beda treningi w czestotliwosci minimum 3 razy w tygodniu po 40-60 minut kazdy. Przed
wej$ciem na maszyne nie mozna zapominaé o rozgrzewce. Cwiczac, nalezy mieé¢ swiadomos$¢ tego,
jakie jest nasze tetno. W sytuacji gdy trening jest zbyt intensywny, spalanie moze by¢ duzo gorsze.
Pomoca w spalaniu ttuszczu moga by¢ tez suplementy diety, w tym spalacze ttuszczu, na przyklad

Redin.

Korzys¢ numer 2: zmniejszysz ryzyko osteoporozy


https://www.budujmase.pl/sklep/reduktory-tluszczu/redin/

W trakcie korzystania z orbitreku wzmacniasz kosci i stawy. Udowodniono, ze osoby ¢wiczace
zapobiegaja utracie gestosci kosci - naturalnemu zjawisku towarzyszacemu procesom starzenia.
Zdaniem lekarzy, cztowiek z kazdym rokiem traci okoto 1% gestosci kosci, a ¢wiczenia ograniczajg to
zjawisko. Bedac na orbitreku, z kazdym krokiem pokonujesz jego opor, co wptywa na wzmocnienie
nie tylko mies$ni, ale réwniez kosci. Regularne treningi skutecznie ograniczaja ryzyko zachorowania
na osteoporoze w podesztym wieku.

Korzy$¢ numer 3: wzmocnisz miesnie

Dzieki regularnemu treningowi na orbitrekowi mozesz wykonywac réwniez ¢wiczenia sitowe. Jesli
ustawisz na maszynie wiekszy opor, sklonisz miesnie réznych partii ciata do ¢wiczen. Pozwoli to z
czasem poprawi¢ Twoja sylwetke. Pamietaj jedynie, aby po takim wysitku wykonac serie ¢wiczen
rozciagajacych nogi. To zapobiegnie powstaniu bolesnych przykurczéw. Duza zaleta orbitreka jest
mozliwos¢ ¢wiczenia réznych partii miesni, nie tylko nég (w szczegodlnosci ud i podudzi), ale réwniez
plecéw, ramion i miesni gtebokich. Wazne, aby podczas treningu aktywnie korzysta¢ réwniez z
raczek urzadzenia. W ten sposob wyrobisz sobie i wzmocnisz mies$nie gornych partii ciata. Natomiast
podczas korzystania z maszyny bez dotykania raczek mozesz skutecznie wytrenowac miesnie
brzucha. Na orbitreku udoskonalisz takze sprawnos¢ uktadu oddechowego oraz uktadu krazenia.

Korzys¢ numer 4: odzyskasz sprawnosc¢ po rekonwalescencji

Wielu lekarzy ortopedéw oraz fizjoterapeutéw zaleca korzystanie z orbitreka w okresach po urazach
i rekonwalescencji. Bedzie on skutecznie wspierat proces dochodzenia do formy po kontuzjach. Jego
zaleta jest to, Ze nie obciaza stawdéw, dlatego moze by¢ stosowany po operacji rekonstrukcji wiezadta
kolana. Positkujac sie orbitrekiem, efekty ptynace z procesu rehabilitacji beda po prostu lepsze.
Cwiczenia na tej maszynie sa w peli bezpieczne - takze dla oséb, ktére miaty w przesziosci
kontuzje. Z uwagi na mate obciazenie stawow, trening na orbitreku jest wskazany dla oséb z
nadwaga i otytoscia. Nie ma na nim ryzyka urazu stawow kolanowych.
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