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Chcesz zaczac¢ ¢wiczy¢? Zacznij od skompletowania
garderoby i akcesoriow

data aktualizacji: 2023.02.01

Chociaz zima trwa jeszcze w najlepsze, to juz powoli zaczynamy mysle¢ o wiosnie. Ta pora
roku dla wielu oséb oznacza okres dbania o siebie. Zaczynamy biegac¢, kupujemy karte na
silownie i robimy wszystko, zeby zbudowa¢ forme na wakacje. Najlepiej na poczatku
zaopatrzyc¢ sie jednak w odpowiednie ubrania do ¢wiczen i przydatne akcesoria, ktore
wzmoga nasza motywacje.

Wygodne i modne ubrania do ¢wiczen zmobilizuja nas do
aktywnosci fizycznej

Zakup nowej garderoby na sitownie to dla wielu osob, szczegolnie kobiet, bardzo wazny czynnik. Po
pierwsze jest to pewne zagranie psychologiczne - zainwestowalysSmy, wiec inwestycja musi sie nam
zwrdcic, co oznacza, ze musimy kontynuowac treningi. Odpowiedni stroj, w ktérym dobrze sie
czujemy, sprawia tez jednak po prostu, ze chcemy zakladaé takie ubranie, a stad juz krétka droga na
sitownie.

Przy wyborze kierujmy sie nie tylko naszym gustem, ale tez funkcjonalnoscia. Kolor ubran nie ma



znaczenia, ale juz ich materiaty tak. Dlatego wybierajmy ubrania do é¢wiczen wykonane z naturalnych
materialéw, ktére pozwalaja skdrze oddychac i szybko schna. Kupujmy je tez we wlasciwym
rozmiarze - kupowanie tych za matych jako zachety do odchudzania moze nas szybko
zdemotywowac.

Waga pozwoli nam monitorowac nasze postepy

Chociaz waga w lazience niektorych z nas przeraza, to jest to najlepsze narzedzie do monitorowania
naszych postepéw. Kazdy kilogram mniej, ktdry zobaczymy na wadze, zmotywuje nas do dalszych
¢wiczen i zdrowego odzywiania. Jezeli chcemy schudnaé, ale przy tym nabrac¢ miesni, to najlepiej jest
zakupic¢ wage, ktora pokazuje nam poziom tkanki thuszczowej oraz tej miesniowej. Wtedy bedziemy
otrzymywac¢ dokladne informacje, ktére pozwola nam odpowiednio dostosowac ¢wiczenia i diete.

Pamietaj jednak, zeby nie wazy¢ sie zbyt czesto - moze to na Ciebie wplyna¢ negatywnie. 1-2 razy w
tygodniu to maksymalna zalecana ilosc.

Gumy treningowe pomoga Ci w ¢wiczeniach w domu

Jezeli chcesz zadbac o swoja forme, to chodzenie na silownie nie jest jedynym sposobem. Czesto o
wiele latwiej jest sie zmobilizowac do é¢wiczen w domu. Dlatego wlasnie warto na poczatku
zainwestowa¢ w pewne mate akcesoria, ktore pozwola Ci osiagnac lepsze efekty.

Warto zacza¢ od gum do ¢wiczen. Sa one tanie, nie zajmuja prawie wcale miejsca, a moga bardzo
urozmaici¢ ¢wiczenia i wzmocni¢ nasze ciato. Mozemy z nimi ¢wiczy¢ wszystko: rece, plecy, brzuch,
uda i posladki. Zazwyczaj w zestawach sa 3 albo 4 gumy o ré6znym poziomie oporu, dlatego sprawdza
sie dla 0s6b na réznych poziomach.

Chcesz zaczac uprawiac jogging? Zainwestuj w dobre buty

Jezeli oprocz zrzucenia wagi czy nabrania miesni chcemy tez przebywac wiecej na Swiezym
powietrzu, mozemy wybrac¢ jogging jako nasza forme aktywnosci fizycznej. Ma on na pewno wiele
plusow, wymaga jednak pewnych przygotowan. Jezeli mamy juz odpowiedni stréj, to koniecznie
musimy pomysle¢ tez o butach do biegania. Warto kupi¢ je w sklepie sportowym: dobrze dobrane
obuwie nie tylko utatwi nam bieganie, ale zapewni tez bezpieczenstwo i odpowiednie utozenie stopy.

Jakie inne akcesoria przydadza sie nam podczas ¢wiczen?

Jezeli dopiero zaczynamy swoja przygode z ¢wiczeniami, na pewno przyda nam sie jeszcze kilka
innych podstawowych akcesoriéw. Naleza do nich na przyktad:

* butelka na wode: jezeli nie chcemy za kazdym razem kupowac na sitowni kolejnej plastikowe;
butelki, warto zakupi¢ swoj wtasny bidon. W ten sposéb nie tylko zaoszczedzimy pieniadze, ale
tez bedziemy bardziej eko. Mozemy kupié¢ butelke z wbudowanym filtrem, dzieki czemu
bedziemy sobie mogli dola¢ wody nawet na sitowni.

* torba na sitlownie: jezeli nie chcemy nosi¢ rzeczy na sitownie w siatce albo typowym plecaku, to
zycie ulatwi nam torba na sitownie. Powinno znalez¢ sie w niej miejsce na sportowy stréj, buty
na sitownie, recznik, bidon i inne akcesoria.

e mata do ¢wiczen: jezeli chcemy ¢wiczy¢ roéwniez w domu, to przyda sie nam na pewno mata do
¢wiczen. Powinna byc¢ na tyle gruba, Zebysmy nie czuli podtozona podczas ¢wiczen. Warto
zainwestowaé tez w mate, ktdra sie nie $lizga, szczegolnie jesli chcemy ¢wiczy¢ na panelach.
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Jezeli lista rzeczy, ktére warto kupic¢ przed rozpoczeciem ¢wiczen Cie przeraza, pocieszamy: nie
musisz juz teraz kupowac wszystkiego w drogich sklepach sportowych. Ubrania na sitownie, bidony,
torby, a nawet gumy do ¢wiczen czy specjalistyczna wage maja juz teraz nawet popularne dyskonty.
Mozna je znalez¢ na przyktad w Action gazetka.

Materiat partnera.
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