FIT BALL - TRENING Z WYKORZYSTANIEM GUMOWYCH PILEK
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To okazja do wzmocnienia miesni stabilizujgcych gtowe, tutdéw, miesnie brzucha czy dna miednicy.

To doskonata alternatywa dla dyscyplin takich, jak m.in. jazda na rowerze, tenis czy kajakarstwo -
idealna poza sezonem, by nie straci¢ wypracowanej kondycji.

Fit Ball poprawia umigjetnosci motoryczne, korzystnie wptywa réwniez na rownowage, site
i mobilnos¢ oraz wydolnosé oddechows.

To okazja do poprawy nawykow éwiczeniowych dzieki koniecznosci utrzymywania prawidtowej
postawy. Wptywa réwniez na prace narzadow wewnetrznych, jednoczednie wzmacniajac miesnie

niemal catego ciata.

Trening z gumowymi pitkami pozwala nie tylko utrzymaé, ale przede wszystkim poprawiaé ruchomosé
stawéw.

Eliminuje stres, poprawia samopoczucie oraz zmniejsza bole gtowy i plecéw.

Fit Ball — co to jest?

Fit Ball to potaczenie fitnessu i ¢wiczen z pitkg. To bardzo energiczne zajecia z uzyciem pitek réznej
wielkosci, ktore poprawiaja kondycje, a dzigki swojemu charakterowi wptywaja takze pozytywnie na
nastroj.

Oczywiscie trening rozpoczyna si¢ kilkunastominutowa rozgrzewka. Jej celem jest przygotowanie
wszystkich grup migsniowych. To konieczne. Wbrew pozorom Fit Ball to nie tylko zabawa. Wzmacnia on
duze grupy mig$niowe ndg, a takze ksztattuje posladki, rece, klatke piersiowg i brzuch. Mozesz by¢
pewien, ze wyjdziesz z sali zmeczony.

Na koniec instruktor zawsze proponuje kilkuminutowg relaksacje, podczas ktdrej pokazuje skuteczne
¢wiczenia rozciagajace. W ten sposob mozna unikng¢ zakwasdw i niepotrzebnego bolu.

Kto powinien skorzystaé z treningu z pitka?



Ogromng zaleta Fit Ball jest to, Ze to trening praktycznie dla kazdego. Moga go wybra¢ nawet osoby, ktore
ze wzgledu na problemy z kregostupem nie moga uczestniczy¢ w standardowych zajeciach
wzmacniajgcych. Roznica polega na tym, ze dzieki rozluzniajagcym ¢wiczeniom na pitkach odczuwany bol
moze by¢ znacznie mniejszy (rehabilitanci do$¢ czgsto polecaja tego rodzaju zajecia). Pamietaj jednak, ze
w przypadku jakichkolwiek schorzen powiniene$ zgtosic¢ si¢ wezeéniej do instruktora na konsultacje.

Udziat w zajeciach Fit Ball powinny rozwazy¢ kobiety w ciazy oraz te, ktore juz urodzity i chca usprawnic¢
swoj powr6t do formy. Z powodu korzystnego wptywu na rownowage polecamy je mito§nikom
narciarstwa, snowboardingu i windsurfingu.

Fit Ball — jakie plyna z tego korzysci?

Efekty ¢wiczen na pilce sg korzystne dla wszystkich partii ciata. Przede wszystkim pomagaja one w
poprawieniu rownowagi czy koordynacji ruchowej. To takze ogromna szansa dla tych, ktoérzy maja
problemy z btednikiem.

Trenujac Fit Ball, musisz uruchomi¢ mie$nie glebokie — to jedyny sposob, by zapanowac nad pitka.
Podczas treningu utrzymujesz tez prawidtowa postawe ciala, dzigki czemu w stosunkowo krotkim czasie
mozesz wypracowac smukla sylwetke 1 pozby¢ si¢ problemow z kregostupem (przynajmniej czesciowo).

Regularne trenowanie z gumowymi pitkami sprawi, ze pozbedziesz si¢ nadprogramowych kilogramow i
ujedrnisz cialo. Wzmocnisz migsnie, ale takze rozciagniesz si¢ i z pewnoscig zrelaksujesz. Fit Ball to
bardzo energiczne zajgcia, wigc mozesz liczy¢ rowniez na porzadny przyplyw endorfin. Zapraszamy!

Zrédto: https://fitnessplatinium.pl/blog/fit-ball-trening-z-wykorzystaniem-gumowych-pilek/



