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Jak ćwiczyć w domu, gdy nie masz w pobliżu siłowni, a pogoda nie zachęca do sportu na
zewnątrz? Dobrym rozwiązaniem jest zaaranżowanie małego kącika ćwiczeń we własnym
mieszkaniu. Kompletowanie domowej siłowni warto zacząć od uniwersalnego sprzętu, który
zajmuje niewiele miejsca.

Bezpieczeństwo domowych podłóg i cisza podczas ćwiczeń

Jeśli szukasz akcesoriów do ćwiczeń w bloku lub domu jednorodzinnym, wybierz hantle
bitumiczne. W pierwszej kolejności musisz pomyśleć o komforcie współmieszkańców oraz
ochronie paneli. W przeciwieństwie do tradycyjnych modeli żeliwnych wersje bitumiczne są
pokryte grubą warstwą trwałego tworzywa sztucznego. Hantle bitumiczne to bardziej nowoczesny i
komfortowy wybór. Są ciche i bardziej praktyczne do ćwiczeń w domu.

Dzięki plastikowej osłonie przypadkowe uderzenie jednego ciężaru o drugi nie powoduje
głośnego, metalicznego hałasu. Oznacza to, że możesz swobodnie trenować wczesnym rankiem
lub późnym wieczorem, bez obaw o budzenie domowników czy sąsiadów. To ogromna zaleta dla
osób, które cenią sobie spokój i niezależność w planowaniu swoich domowych sesji treningowych.

https://www.empik.com/sport/hantle-i-obciazenia/hantle-bitumiczne
https://www.empik.com/sport/hantle-i-obciazenia/hantle-bitumiczne


Możliwość regulacji to bardziej wszechstronne ćwiczenia

Co zrobić, gdy Twoja siła rośnie, a dotychczasowy ciężar przestaje być wyzwaniem? Tu też sprawdzą
hantle bitumiczne, optymalnie w formie zestawu regulowanego. W ten sposób zyskujesz możliwość
płynnego progresowania z obciążeniem. Bitumiczne hantle mają gryfy z gwintowanymi zaciskami
i pozwalają na szybkie i bezproblemowe zakładanie lub zdejmowanie talerzy w zależności od
tego, jaką partię mięśniową aktualnie trenujesz.

Jak regulować obciążenie? Mniejsze krążki świetnie sprawdza się podczas dynamicznych ćwiczeń
ogólnorozwojowych, fitnessu czy rozgrzewki. Większy ciężar pozwoli Ci z kolei na efektywny
trening siłowy rąk, pleców oraz klatki piersiowej. Jeśli zależy Ci na dużej objętości mięśni klatki
piersiowej czy dobrze zarysowanych bicepsach – wybierz nowoczesne i praktyczne hantle bitumiczne
do domowej siłowni.

Ekonomiczny wybór na start

Twoje plany obejmują regularne treningi, ale nie chcesz na początku inwestować dużych sum w
profesjonalne maszyny, gdzie cena jednego atlasu to często nawet kilka tysięcy złotych? Modele
kompozytowe cechują się bardzo korzystnym stosunkiem ceny do oferowanej wagi. Z uwagi
na swoją konstrukcję są one nieco większe od swoich żeliwnych odpowiedników, jednak w
warunkach rekreacyjnych nie stanowi to żadnej przeszkody w wykonywaniu pełnego zakresu
ruchów.

Obecnie wybór zestawów na rynku jest bardzo duży, więc bez problemu dopasujesz łączną wagę
talerzy do swoich aktualnych możliwości i celów treningowych. Podsumowując, hantle bitumiczne to
nowoczesne spojrzenie na klasyczne ciężary żeliwne. Hantle tego typu nadają się do mieszkania,
bo są ciche i nie uszkodzą delikatnej podłogi w domu. Również transport w samochodzie będzie
bardziej praktyczny. Nawet jeśli cenisz sobie charakterystyczny, surowy styl żelaza – klasykę lepiej
zostawić na siłowni, a na co dzień wybrać rozwiązanie praktyczne i wygodne, co ułatwi Twój trening
i da Ci motywację do pracy.
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