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Jak poprawic¢ efektywnosc¢ treningu w domu?

data aktualizacji: 2025.01.01

Nie trzeba uczeszczac na profesjonalne treningi, zeby uzyska¢ wymarzona forme. Silownia
w domu to doskonala alternatywa. Zwlaszcza ze z pomoca odpowiedniego sprzetu
sportowego mozna pokusic sie o rozbudowany zestaw ¢wiczen, zapewniajacy swietne
rezultaty dla sylwetki. Wybierz sprzet i zacznij dziatac!

Jak ¢wiczy¢ w domu?

Juz standardowe aktywnosci, takie jak brzuszki, pompki czy podskoki na skakance, moga pomoc
uporac sie z nadprogramowymi kilogramami. Trening w warunkach domowych, podobnie zreszta,
jak na sitowni, powinien by¢ regularny i odpowiednio dtugi. Warto zaczac¢ od 2 do 3 razy w tygodniu,
z czasem zwiekszajac czestotliwos¢. Specjalisci Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zalecaja
aktywnos¢ o umiarkowanym poziomie intensywnosci, trwajaca 30 minut. Odpowiedni sprzet,
dopasowany do warunkéw domowych, jak taweczka do ¢wiczen, utatwi nauke prawidtowej techniki.

Rozpoczynajac przygode z fitnessem w domu, mozna zacza¢ od ¢wiczen sitowych, ktére pozwola
poprawic¢ ogdlna kondycje organizmu. Przysiady, pompki, aerobik z muzyka to tylko niektdre
propozycje na start. Inny zestaw ¢wiczen zalecany jest dla 0s6b zaawansowanych. W tym przypadku
mozna pokusic¢ sie o ¢wiczenia z obciazeniem, dla wyrzezbienia sylwetki warto dotozy¢ kardio. W ten



sposéb zaangazujemy rozne grupy miesni i zwiekszymy wydolnos¢ sercowo-naczyniowa.

Co jest potrzebne, by ¢wiczy¢ w domu?

Wykonywanie kompletnego treningu w domu jest mozliwe. O wiele tatwiejsze i przyjemniejsze stanie
sie z mata do ¢wiczen. Do tego warto wyposazy¢ sie w laweczke do ¢wiczen. Z jej uzyciem mamy
szanse na efektywna prace miesni prostych brzucha, posladkowych, dwugtowych ud, prostownika
grzbietu, a takze miesnia czworobocznego. Sprzet ten najczesciej stosowany jest przez mezczyzn z
nastawieniem na rozwoj miesni klatki piersiowej. Pozwala na efektywniejsze uzycie obciazen, takich
jak hantle czy sztanga. Przyda sie jednak nie tylko kulturystom! Prosta laweczka do ¢wiczen pozwoli
na podnoszenie ciezarow kobietom, a czynnosc¢ ta jest polecana kobietom dla zminimalizowania
ryzyka osteoporozy. Nie potrzeba wielu réznych urzadzen. Rozbudowane tawki z regulacja,
wzbogacone o podstawke na hantle, curler do ndg, wieze do podciagania to prawdziwe kombajny
kulturystyczne.

Przed zakupem sprzetu do domowej sitowni warto sprawdzi¢ parametry techniczne, zwlaszcza
maksymalne catkowite obciazenie, uwzgledniajac swoja mase ciata. Zanim przystapimy do
aktywnosci, trzeba zadbaé o zajecie wlasciwej pozycji, by wykonujac trening na taweczce do ¢wiczen,
wyeliminowa¢ ryzyko urazéw.
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