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Treningi jesienia - jak pozosta¢ aktywnym, gdy robi sie
chlodniej?

data aktualizacji: 2025.09.22

Jesienna aura, cho¢ niezwykle malownicza i pelna zlotych kolorow, czesto staje sie
wymowka do porzucenia regularnej aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu. Coraz
krotsze dni, nizsze temperatury i czestsze opady deszczu skutecznie zniechecaja nas do
wyjscia z domu, kuszac wizja cieplego koca oraz kubka goracej herbaty. Jednak rezygnacja
z treningow w tym okresie to duzy blad, ktory moze negatywnie wplynac na nasza
odpornos¢, samopoczucie i ogolna kondycje organizmu. Warto potraktowac jesien nie jako
przeszkode, ale jako wyjatkowe wyzwanie, ktore z odpowiednim przygotowaniem moze
przynies¢ ogromna satysfakcje i mnostwo korzysci zdrowotnych.

Jak znalez¢ motywacje, gdy za oknem szaro i buro?

Utrzymanie motywacji do regularnych éwiczen bywa trudne nawet latem, a jesienia staje sie
prawdziwym testem charakteru dla kazdego sportowca, zaréwno amatora, jak i profesjonalisty.
Wazne jest przede wszystkim swiadome budowanie nawyku i znalezienie gtebszego sensu w
podejmowanym wysitku, ktéry wykracza poza sama che¢ poprawy sylwetki. Pomysl o tym, jak
jesienna aktywnos¢ fizyczna wzmacnia Twoja odpornos¢ przed sezonem infekcyjnym, jak dotlenia
mozg i poprawia koncentracje w pracy oraz jak skutecznie walczy z sezonowa chandra dzieki



wyrzutowi endorfin. Zapisz swoje treningi w kalendarzu tak, jakby byty to wazne spotkania
biznesowe, a jesli to mozliwe, umdéw sie na wspolne bieganie lub spacer z przyjacielem, co znacznie
zwiekszy wzajemna odpowiedzialnos¢ za realizacje planu. Pamietaj, ze najtrudniejszy jest zawsze
pierwszy krok za prog, a uczucie dumy i energii po zakoniczonym treningu w chtodny dzien jest nie
do przecenienia.

W co sie ubra¢, aby trening byl komfortowy i bezpieczny?

Odpowiedni stroj to absolutna podstawa udanego i bezpiecznego treningu w zmiennych, jesiennych
warunkach pogodowych, dlatego warto poswieci¢ mu szczegdlna uwage. Zapomnij o grubych,
bawelnianych dresach, ktére szybko chiona wilgo¢ i prowadza do wychtodzenia organizmu, zamiast
tego postaw na sprawdzona metode ubierania sie na cebulke. Pierwsza warstwa, najblizsza ciaty,
powinna sktadac sie z bielizny termoaktywnej, ktéra skutecznie odprowadza pot na zewnatrz,
utrzymujac skore sucha i ciepta. W cieplejsze dni na dét wciaz mozna zatozyé przewiewne szorty
damskie do biegania, jednak gdy temperatura spada, niezastapione okaza sie dobrze dopasowane i
elastyczne legginsy do éwiczen, ktore zapewnia komfort termiczny oraz peina swobode ruchow. Nie
zapominaj rowniez o ochronie wrazliwych czesci ciata - funkcjonalna opaska sportowa na glowe
ochroni uszy i zatoki przed zimnym wiatrem. Bezpieczenstwo po zmroku to kolejny istotny aspekt,
dlatego wybieraj ubrania z elementami odblaskowymi, ktore zapewnia Ci doskonata widocznos¢.

Jakie formy aktywnosci sprawdza sie jesienia najlepiej?

Jesien to idealny czas na odkrywanie nowych form ruchu lub kontynuowanie ulubionych aktywnosci
w zupelnie innej, magicznej scenerii kolorowych lisci. Bieganie po parkowych alejkach czy lesnych
Sciezkach dostarcza zupekie innych wrazen niz w srodku upalnego lata, a rzeskie powietrze sprzyja
biciu kolejnych rekordéw zyciowych. To takze doskonata pora na diugie wycieczki rowerowe,
trekking po gorskich szlakach, ktére staja sie mniej zattoczone, czy energiczny nordic walking,
angazujacy do pracy niemal calte ciato. Kiedy jednak pogoda za oknem naprawde nie sprzyja, nie
rezygnuj catkowicie z ruchu, ale przenies swoj trening do wnetrza, korzystajac z sitowni, basenu lub
po prostu wykonujac zestaw ¢wiczen w domowym zaciszu.

Jesien wcale nie musi oznaczac konica sezonu treningowego i spadku formy, wrecz przeciwnie - moze
sta¢ sie Twoim sprzymierzencem w budowaniu silnego charakteru i zelaznej kondycji. Istotna jest
elastycznos¢ w planowaniu, odpowiednie przygotowanie sprzetowe oraz pozytywne
nastawienie, ktore pozwoli Ci dostrzec piekno w aktywnosci na $wiezym powietrzu, niezaleznie od
panujacej aury. Traktuj kazdy trening jako inwestycje w swoje zdrowie fizyczne i psychiczne, a z
pewnoscia odczujesz jego pozytywne efekty przez cala zime. Nie pozwdl, aby chtodniejsza pogoda
zamkneta Cie w czterech Scianach - zal6z odpowiedni stroj, wyjdZ na zewnatrz i ciesz sie energia,
jaka daje ruch w otoczeniu jesiennej przyrody.
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