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Domowy trening bez zadnego sprzetu - czy to mozliwe?
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Mysl o treningu w domu czesto nas zniecheca do dziatania. Brak dostatecznej ilosci miejsca, sprzetu, a
przede wszystkim motywacji, bo przeciez w grupie razniej... Jednak trening w domu nie musi by¢ wierna
kopia ¢wiczen z sitowni czy klubdéw fitness. | wcale nie potrzebujemy az tylu przyboréw sportowych.

By wykonac¢ podstawowa gimnastyke kregostupa, wystarczy kawatek przestrzeni i karimata,
ewentualnie koc.

Cwiczy¢ mozna tez na biurowym fotelu. Krétka, nawet 10-minutowa gimnastyka, w przerwach
od pracy, bedzie korzystnie wptywac na nasze zdrowie i samopoczucie. Pamietajmy, ze ruch
jest gtébwnym i podstawowym narzedziem przy zapobieganiu bélom gtowy i kregostupa, z
ktérymi boryka sie coraz wiekszy odsetek spoteczehstwa. 60-80 proc. spoteczenstwa,
przynajmniej raz w zyciu, zostanie dotknieta bolem kregostupa, a 40 proc. odczuwa bdle
kregostupa przynajmniej raz w zyciu.

Wbrew pozorom nie potrzebujemy ciezarkéw czy gum do ¢wiczen, by zwiekszy¢ dynamike
treningu i wzmocni¢ uktad miesniowo-szkieletowy. Cwiczenia z wykorzystaniem wtasnego
ciezaru ciata sg w petni wystarczajace, by zastapi¢ nimi te, wykonywane z przyborami w klubie
fitness.

Jesli wcigz obawiamy sie, o niewystarczajgcg ilos¢ miejsca, czasu czy mozliwosci do ¢wiczeh w
domu, warto potgczy¢ domowga gimnastyke kregostupa z intensywnymi treningami na zewnatrz.
Dzieki temu, domowa gimnastyka przygotuje ciato do wiekszej intensywnosci ruchu w plenerze.
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