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Domowy trening bez zadnego sprzetu

2022-05-16

Wydaje sie, ze trening domowy jest z definicji mniej efektywny niz trening na sitowni. Nic bardziej
mylnego - trening wykonany w domu moze by¢ réwnie satysfakcjonujacy, poniewaz tak naprawde to nie
miejsce, a regularnos¢ i prawidtowos¢ wykonywania stanowia o dobrym treningu.

Zalety treningu w domu:

e 0szczednos$¢ czasu - to dobry sposéb na aktywnos¢ dla zabieganych. Wystarczy tylko
troche miejsca, mata i mobilizacja

e 0szczedno$¢ pieniedzy - do domowej sitowni nie potrzeba karnetu. Cwiczy¢ mozna
réwnie efektywnie wykorzystujagc meble np. krzesto, rame tézka

¢ wieksza swoboda i prywatnos¢ - jesli krepuje Cie obecnos¢ innych oséb na sali ¢wiczen,
trening w domu jest wtasnie dla Ciebie

Sprzet do ¢wiczen

Do wykonania dobrego treningu w domu nie potrzebujemy specjalistycznego sprzetu. Dla
urozmaicenia ¢wiczeh mozna zaopatrzy¢ sie w drobne akcesoria np. tasmy oporowe, ktére nie
zajmujg duzo miejsca. Mozna takze wykorzystac¢ butelke z wodg, jako dodatkowe obcigzenie.

Pamietaj o rozgrzewce

Nawet trening w domu powinien rozpoczynac sie od rozgrzewki, a konczy¢ na wyciszeniu i
rozcigganiu.

Jak ¢wiczy¢ w domu?

W Internecie jest wiele kanatéw z filmami instruktazowymi do ¢wiczeh. Obserwujmy trenera i
powtarzajmy za nim ¢wiczenia. Tempo dostosowujemy zawsze do swoich mozliwosci.
Pamietajmy, ze trening ma by¢ przede wszystkim przyjemnoscia. Przyktadowy plan treningu w
domu:

ROZGRZEWKA:

wymachy rak

krgzenia ramionami

rytmiczne unoszenie kolan w gére
krgzenie biodrami

krazenia nadgarstkami i stopami
przeskoki z jednej nogi na druga

CWICZENIA WLASCIWE:

e przysiady (w powietrzu lub z uzyciem krzesta)
e unoszenie wyprostowanych ramion (w rece moze znajdowac sie butelka wody zamiast
ciezarka)
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e wykroki

e pajacyki

¢ w lezeniu na plecach, nogi zgiete - unoszenie bioder w gére (mozna na biodrach potozy¢
butelke wody)

ROZCIAGANIE:

® wyciagnijmy sie na podtodze

e przyciggnijmy do klatki piersiowej jedng noge, odczekajmy pare sekund, po czym
zmiehmy noge

e w kleku podpartym wyciggnijmy rece przed siebie utozone na podtodze. Kotyszmy sie w
przéd i tyt

e rozciggnijmy miesnie klatki piersiowej, opierajac sie o szafe lub framuge drzwi.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowego fizjoterapeuty i osteopaty - Karola Piotrowskiego.
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