Trening w domu. Jakg odziez i obuwie wybraé do ¢wiczen?

Kto powiedzial, Ze do treningu potrzebna jest sitownia? Cwiczenia w domu to co najmniej
rownie dobra forma aktywnosci fizycznej, a w dodatku najtansza z mozliwych. By poprawié
sylwetke i utrzymac forme, wystarczy odpowiednio dobrany program treningowy oraz odrobina
samodyscypliny. Przydadza sie rowniez akcesoria np. odziez, obuwie, czy mata. Podpowiadamy,

jak je wybrag!

Brak dostepu do sali gimnastycznej to nie powdd, by rezygnowac z codziennej dawki ruchu. Tym
bardziej, ze pod pewnymi wzgledami ¢wiczenia domowe sg lepsze niz te na sitowni. Szczegolnie dla
0sOb mniej zaawansowanych. Pracujac bez ,,ciezkiego sprzetu”, co najwyzej z lekkimi obcigzeniami,

W mniejszym stopniu narazasz si¢ na kontuzje .

Poza tym trenujac we wlasnych czterech $cianach mozesz czu¢ si¢ bardziej komfortowo i swobodnie.
A powodow, by dba¢ o forme, jest mnostwo — jak cho¢by wzrost odpornosci, ktora zapewnia
aktywnosc¢ fizyczna . Dodatkowej motywacji do ¢wiczenia w domu dostarczajg gadzety do treningu,

ktore zwiekszaja wygode, bezpieczenstwo i efektywnos$¢ gimnastyki.
Najlepsza odziez do ¢wiczen w domu. Na co zwroci¢ uwage?

Zacznijmy od odziezy. Warunek podstawowy: musi by¢ wygodna i nie powinna przeszkadzac¢
podczas aktywnosci. Dresy czy luzne podkoszulki nie sa zatem najlepszym pomystem — podobnie jak
koronkowy stanik z fiszbinami. Strdj powinien by¢ elastyczny, dobrze dopasowany i przylegajacy do
ciala oraz gladki, czyli pozbawiony wystajacych elementow, np. zapigé, ktore moga zahaczy¢ o inne

czesci ubrania, lub ocierac skore.

Istotny jest rowniez material. Bawea to kiepski wybor. Latwo wchiania wode, wigc po chwili
wysitku bedziesz mokra. Optymalny zestaw do ¢wiczen to legginsy i stanik sportowy, wykonane z
materiatu termoaktywnego, ktory odprowadza wilgo¢, np. poliestru z domieszkg elastanu. Najprosciej
bedzie zaopatrzy¢ si¢ w odziez przeznaczona specjalnie do fitnessu, ktérg bez problemu mozesz

zamOwié przez internet.
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Elementy garderoby musza by¢ dopasowane do twojej sylwetki. Jesli ,,walczysz” z wystajacym
brzuszkiem, rozwaz legginsy z wyzszym stanem, ktore podtrzymaja oponke. Jeszcze wazniejszy jest
dobdr stanika. Odpowiednia stabilizacja biustu zapobiega rozciagnieciu tkanki piersiowej i obcigzeniu

kregostupa podczas ¢wiczen.

Idealny stanik powinien zatem dobrze podtrzymywa¢ piersi, a jednoczesnie ich nie uciskac.
Dobierajac rozmiar, wez pod uwage, ze podczas intensywnego wysiltku i gtebokich wdechow
klatka piersiowa si¢ rozszerza. Mozliwe wiec, ze bedziesz potrzebowac stanika o numer

wiekszego niz ten, ktérego uzywasz na co dzien.

Sportowy top moze miec¢ niskie, $rednie lub wysokie wsparcie. To pierwsze nadaje si¢ do ¢wiczen
statycznych, jak joga czy pilates. To ostatnie jest wskazane w przypadku treningu dynamicznego.
Wazne jest, by gumka pod biustem dobrze przylegata do ciata. Zwr6¢ tez uwage na rozmiar

ramiaczek. Powinny by¢ szerokie, by nie zsuwaty si¢ podczas szybkich ruchow.

Wygodne buty do treningu w domu. Jak je wybraé?

Obuwie przydaje si¢ nie tylko na sitowni. Wygodne buty sa rowniez niezbedne podczas treningu w
domu. Wprawdzie mozesz si¢ bez nich obejs¢, gdy wykonujesz ¢wiczenia w pozycji lezacej, ale juz

nie podczas aerobiku czy treningu kardio. Dlaczego?

Odpowiednio dobrane obuwie zapewnia amortyzacje¢ podczas kontaktu z podlozem, np. krokéw
lub skokow, oraz chroni przed poslizgnieciami i urazami, w szczegolnosci stawow i Sciegien. W

wygodnych butach trenuje si¢ po prostu bezpieczniej i przyjemniej.

Jakie wigc obuwie wybra¢? Do treningu domowego najlepsze beda po prostu buty do fitnessu. Takie,
w ktorych zwykle trenuje si¢ rowniez na sitowni czy zajeciach grupowych. Zapewniaja lepsza

stabilno$¢ niz buty do biegania i zmniejszaja ryzyko kontuzji.

Czym si¢ charakteryzuja? Przede wszystkim odpowiednig podeszwa:

e plaska (ale nie gtadka!),

e pozbawiong zgrubien i podwyzszen (moze by¢ lekko podwinigta),
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e twarda, o niskiej gietkosci (w odroznieniu od butéw biegowych),

e antyposlizgowa, z odpowiednim bieznikiem (rowkami lub ,,wzorkami’).

Wazny jest rowniez krdj. Cholewka powinna konczy¢ si¢ na wysokos$ci kostki 1 do niej przylegac.

Dzigki temu buty chronig twoje stawy skokowe przed skreceniem lub sttuczeniem.

Dla lepszej ochrony stop mozesz rowniez rozwazy¢ buty z zelowym wypelnieniem podeszwy.
Ztagodza one kontakt z podtozem podczas ¢wiczen obcigzajacych stawy, np. podskokow. To dobre

rozwigzanie dla 0sob z nadwaga.

Co ponadto? Materiat. Najlepsza wentylacje zapewniaja oddychajace buty z siatki. Dzigki nim stopy

nie ,,ugotuja si¢” podczas domowego treningu.

Jaka mata sprawdzi si¢ podczas ¢wiczen w domu?

Trening bez maty jest mozliwy, ale ucigzliwy. Réwniez dla sgsiadow (to naprawde stychac!).
Cwiczenia ,,w parterze” sa zdecydowanie przyjemniejsze i bezpieczniejsze, gdy wykonujesz je na

specjalistycznej macie, a nie wyktadzinie, dywanie czy twardej i zimnej podtodze.

Podobnie, jak w przypadku butow i ciuchow, wyboér maty zalezy od rodzaju treningu. Tego typu
akcesoria r6znig si¢ m.in. pod wzgledem grubosci i rozmiaru. Tych najcienszych (a przy okazji
najtanszych) lepiej nie bra¢ pod uwage. Po krétkim czasie uzytkowania zwyczajnie si¢ niszcza. Maja

rowniez niskg przyczepnosc.

Z kolei grube maty maja zastosowanie raczej w ¢wiczeniach rehabilitacyjnych i statycznych. Nie

zapewnia jednak stabilnosci podczas dynamicznych treningdw ,,w pionie”.

Skoro o stabilno$ci mowa, warto dopilnowac, by mata miata dobre parametry antyposlizgowe. Takie
wlasciwos$ci powinna zapewnia¢ m.in. guma czy kauczuk syntetyczny. W praktyce jednak jest z tym
roznie. Jesli mata $lizga si¢ po podtodze, lepiej po prostu nie wykorzystywac jej do ¢wiczen na

stojaco, ktore mozna wykonywaé np. na dywanie.



Co do wymiarow — to kwestia indywidualna. Maty do fitnessu najczesciej maja rozmiary zblizone do
karimat biwakowych, czyli ok. 180 cm. Jesli szukasz czegos$ wigkszego, rozejrzyj si¢ za matami

faczonymi, np. typu puzzle.

Elektroniczne akcesoria do ¢wiczenia w domu. Jakie maja funkcje?

Podczas ¢wiczen w domu przydac si¢ moga réwniez elektroniczne gadzety do treningu, takie
jak pulsometry czy smartwatche. Ich podstawowa funkcja to mierzenie t¢tna w trakcie wysitku.

Umozliwia ona bardziej efektywny, a zarazem bezpieczniejszy trening.

Przyktadowo w pulsometrze mozesz ustali¢ minimalne i maksymalne tetno. Dzigki temu urzadzenie
poinformuje ci¢, ze powinna$ zwiekszy¢ obroty lub nieco odetchngé. Oczywiscie nie musisz co chwilg
zerka¢ na wyswietlacz. Tego typu sprzet powinien posiada¢ sygnalizacje dzwickowa lub wibracyjna,

ktora nie bedzie odrywata ci¢ od ¢wiczen.

Pulsometry i smartwatche, w zalezno$ci od modelu, maja tez inne pomocne funkcje:

licznik kalorii, ktory pomaga w zrzucaniu nadmiarowych kilogramow,

e obliczanie kadencji, czyli licznik krokow,

licznik miedzyczasow, przydatny w treningu interwatowym,

funkcje wirtualnego partnera, czyli cyfrowego ,,towarzysza”, poruszajacego si¢ ze statg

predkoscia, z ktérg mozesz porownac swoje wyniki.

Inne udogodnienia to m.in. termometr, barometr, rejestrator wysokosci czy GPS, przydatne podczas

aktywnosci na zewnatrz, oraz tak podstawowe funkcje, jak zegarek czy stoper.

Szukajac akcesoriéw do treningu, postaw na jakos$¢

[lo$¢ dostgpnych na rynku akcesoriow do treningu moze przyprawic¢ o zawrdt gtowy. Zamiast jednak
rzucac si¢ od razu w wir zakupow, lepiej zdecyduj si¢ na kilka podstawowych produktéw o
konkretnym zastosowaniu, ktore zapewnia ci wygode i bezpieczenstwo. Warto wybierac sprzet

wysokiej jakosci, ktory bedzie ci dtugo stuzyt.
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