L.adujemy bateri¢ od samego rana

Zastanawiasz si¢ czy lepiej trenowa¢ rano czy wieczorem? Jesli masz takg mozliwo$¢ —
wstan wczesniej!

Dlaczego?

Bo poranny trening ma naprawde¢ wiele zalet.

Kazdy z nas trenuje w réznych porach dnia i jest to zalezne od wielu czynnikow. Jednak nie
ma zbyt wielu $miatkoéw rozpoczynajacych swoj dzien wilasnie od aktywnosci fizycznej (co
zreszta wida¢ po frekwencji w klubach fitness). Powdd jest prosty: poranny trening oznacza,
ze trzeba rano wsta¢ i to akurat wtedy, kiedy sen jest najprzyjemniejszy. Jasne, ze nie
mozemy nikogo zmusza¢ do wstawania skoro $wit, ale jesli masz taka mozliwo$¢ i, co
wazniejsze, motywacje — wstan.

Poranny trening — nataduj baterie

Trenujac z rana, tadujesz si¢ energia na caly dzien, pobudzasz swoj uklad nerwowy,
zwigkszasz wydzielanie hormonow, podnosisz wydajnos¢ mozgu. W efekcie nie potrzebujesz
kilkugodzinnego rozruchu lub 3 kaw, zeby wskoczy¢ na wysokie obroty. Twoje codzienne
obowigzki staja si¢ przyjemniejsze, poniewaz poranny trening powoduje szybsze uwolnienie
adrenaliny i endorfin. Dzigki temu jeste$ bardziej kreatywny i gotowy stawié¢ czola nowym
wyzwaniom.

https://www.codzienniefit.pl/2020/06/poranny-trening-wideo.html
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