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Itawa. , Nie chce wygladac¢ jak kulturystka...” Lokalna
trenerka Joanna Szymanska rozprawia sie z mitami o
kobietach na sitlowni

data aktualizacji: 2026.10.06

Wciaz obawiasz sie, ze po kilku treningach z obciazeniem Twoja sylwetka
stanie sie zbyt masywna? Prawda jest zupelnie inna: potezna muskulatura
to efekt wielu lat skrajnych wyrzeczen, a kobiecy trening sitlowy shuzy
zupelnie innym celom. Tak naprawde to sprawdzona droga do jedrnego
ciala, mocnych kosci i energii, ktorej nie da Ci zaden inny ruch! Przekonaj
sie, dlaczego hantle to Twoi najlepsi sprzymierzency i jak bezpiecznie
oswoic sprzet bez obaw o przerysowany wyglad. Nasza przewodniczka po
tym swiecie jest lokalna trenerka personalna Joanna Szymanska, ktéra w
swoim felietonie rozprawia sie z najwiekszymi mitami o kobietach na

sitowni. Zapraszamy do lektury i do treningéw pod jej doswiadczonym i



fachowym okiem, dostepnych w Imperial Fitness - najwiekszej i

najlepiej wyposazonej silowni w Ilawie.

TRENING SIEOWY KOBIET - DLACZEGO NIE POWINNAS
SIE GO BAC?

Chciatabys poczuc sie silniejsza, poprawi¢ swoja sprawnosc i zadbac o sylwetke, ale na mysl o
sitowni pojawiaja sie watpliwosci? ,Nie wiem, od czego zaczac”, ,boje sie, ze bede wykonywac
¢wiczenia zle”, ,najpierw musze schudnac”, ,wszyscy na mnie patrza” - takie stowa stysze od Was
najczesciej. Tymczasem nie musisz mie¢ doswiadczenia ani doskonalej kondycji, zeby
rozpoczac. To wlasnie trening ma pomoc Ci stopniowo je budowaé. Przekonanie, ze na sitownie
trzeba przyjs¢ juz w dobrej formie, bywa jedna z najwiekszych przeszkdd. Tymczasem trening
mozna rozpoczac na poziomie odpowiadajacym temu, co potrafisz dzisiaj.

Trening sitowy jest aktywnoscia, ktora mozna dostosowac do réznych poziomoéw sprawnosci i celow.
Moze obejmowac ¢wiczenia z hantlami, na maszynach, z gumami oporowymi lub z wykorzystaniem
masy wlasnego ciata. Nie musi zaczynac sie od sztangi ani duzych obciazen. Wrecz w wielu
przypadkach nawet nie powinien! Podstawa dobrego treningu jest dobranie ¢wiczen tak, aby
odpowiadaty one Twoim aktualnym mozliwosciom. Chcesz mie¢ mocniejsze nogi, tadniejsze ramiona
lub zwyczajnie poprawic¢ sprawnosc¢? Nie przyjmuj cudzych celéw, okresl wiasne i wedle nich pracuj.

Przygotuj sie jednak, ze zmiany zachodza stopniowo i wymagaja od Ciebie czasu. Zamiast oczekiwac
natychmiastowego efektu, dobrze wyznaczy¢ sobie pierwszy, konkretny cel: nauczyc¢ sie
podstawowych ¢wiczen i znalez¢ w tygodniu czas, ktory rzeczywiscie mozna przeznaczy¢ na
ruch.

MIT KULTURYSTKI - CZY JEST SIE CZEGO OBAWIAC?

»Nie chce wygladacé jak kulturystka” - czyli jedna z najbardziej rozpowszechnionych obaw
zwigzanych z treningiem sitowym, ale czy rzeczywiscie jest sie czego obawiac?

Znaczna rozbudowa miesni wymaga dtugotrwatej, ukierunkowanej pracy. Nie nastepuje przypadkiem
po kilku treningach. Gdyby tak bylo, zycie wielu mitosnikéw sitowni byloby znacznie piekniejsze.
Osiagniecie imponujacej muskulatury wymaga wktadu niesamowitej ilosci pracy, ciezkich treningéw,
bezwzglednej diety oraz mndstwa wyrzeczen. Ogromny wplyw na koncowy efekt ma takze
regeneracja oraz indywidualne predyspozycije.

Poczujesz sie silniejsza, poprawisz swojg sprawnos¢ i zadbasz o



sylwetke. Trening silowy to doskonata opcja ruchu takze dla kobiet!

SI*OWNIA TO NIE TYLKO WYGLAD

Ale czy sitownia to tylko miesnie i sposob na poprawe sylwetki? Absolutnie nie. Oczywiscie wiemy, ze
trening sitowy kojarzy sie z poprawa sylwetki, ale przynosi on znacznie wiecej korzysci, niz moze Ci
sie wydawac. Trening silowy pomaga rozwijac¢ i utrzymywac sile miesni, wspiera zdrowie kosci
oraz moze poprawia¢ sprawnos¢ w codziennym zyciu. Regularna praca nad cialem moze
znaczaco utatwi¢ wykonywanie czynnosci takich jak wnoszenie zakupéw, wstawanie z niskiego fotela
czy podnoszenia i przenoszenia przedmiotow. Ma réwniez znaczenie dla utrzymania samodzielnosci
wraz z wiekiem. Wtasnie dlatego warto spojrze¢ na efekty nieco szerzej niz tylko przez pryzmat



lustra. Wieksza sila i sprawnos¢ sa ogromna wartoscia sama w sobie.

Obawiasz sie lub czegos nie potrafisz? Pamietaj, ze my, trenerzy personalni, jestesmy od tego, aby
pomoc Ci wejs¢ w ten Swiat jak najlepiej dla Ciebie. Pierwsze spotkania moga stuzy¢ poznaniu
sprzetu, nauce ustawienia ciata i oswojeniu sie z ¢wiczeniami. Mam ogromna swiadomos¢, jak
nieznajomo$¢ maszyn czy nieumiejetnosc ich ustawienia potrafia skutecznie zniechecic¢ do treningu,
dlatego nie boj sie pyta¢ o pomoc lub zglosi¢ na trening personalny. Przed rozpoczeciem
wspoOlpracy warto porozmawiaé o swoich celach, dotychczasowej aktywnosci, zdrowiu i
ewentualnych dolegliwosciach. ROwniez wazne sa codzienne mozliwosci: ile czasu masz na treningi,
co lubisz i co dotychczas utrudniato Ci regularnosc.

Udalo mi sie Ciebie przekonac i chcesz rozpocza¢ swoja przygode? Zapraszamy na
zajecia do Imperial Fitness! Zobaczysz, ze z czasem to, co poczatkowo wydaje sie
skomplikowane, moze stac sie znajoma czescia tygodnia.

Joanna Szymanska

IMPERIAL FITNESS ItAWA - TRENUJ Z NAMI!

W ofercie trening sitowy, takze dla kobiet, i 0 wiele wiece;.
Dotacz do najwiekszej i najlepiej wyposazonej sitowni w miescie!

Itawa, Aleja Jana Pawla II 1E
Strona internetowa: imperialfitness.pl
Facebook: Imperial Fitness
Tel. 575 202 506 (Imperial Fitness); 883 088 204 (Joanna
Szymanska)
Instagram: Joanna Szymanska; Imperial Fitness

Trening sitowy - takze specjalnie z myslq o kobietach - w Imperial Fitness
Itawa. Ty tez skorzystaj z wiedzy i doswiadczenia trenerki personalnej Joanny
Szymanskiej, zapraszamy!


http://imperialfitness.pl
https://www.facebook.com/profile.php?id=100085255486042
https://www.instagram.com/_asiaszymanska/
https://www.instagram.com/imperial_fitness_ilawa/

Artykut promocyjny.
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