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Domowa sitownia - 5
niezbednych
przyrzadow

Rowerek stacjonarny

Rowerek stacjonarny to sprzet cardio, ktéry pozwala spalaé
kalorie i poprawiaé wydolno§¢ bez obcigzania stawdw. Swietnie
sprawdza sie do rozgrzewki przed treningiem sitowym.

Partie: nogi (uda, tydki, posladki), uktad krgzenia.

Skakanka

Proste, a bardzo skuteczne narzedzie do treningu kondycyjnego
i koordynaciji. Regularne skakanie poprawia wytrzymato$¢ i
spala duzq ilos¢€ kalorii w krétkim czasie.
Partie: nogi, tydki, migsnie core, ramiona.

Lawka do

wyciskania

tawka umozliwia wykonywanie c¢wiczeh ze sztangq lub
hantlami w réznych pozycjach. To fundament budowania sity

goérnych partii ciata.
Partie: klatka piersiowa, barki, tricepsy.

Hantle

Hantle to uniwersalny sprzet do ¢wiczefn sitowych w domu,
dostepny w wersji statej lub regulowanej. Dzigki nim mozna
wykonywaé dziesigtki roznych ruchéw angazujgcych cate ciato.
Partie: ramiona, klatka piersiowa, plecy, barki, nogi i posladki.

Mata treningowa

Podstawowy element do ¢wiczeh w domu, zapewnia komfort i
bezpieczehstwo przy Ewiczeniach na podtodze. Chroni stawy i
utatwia rozcigganie.

Partie: brzuch, core, plecy, cate ciato przy ¢Ewiczeniach
mobilizacyjnych.

Kettlebell

Odwaznik  kulowy z uchwytem, idealny do ¢wiczen
dynamicznych i funkcjonalnych. Swietnie rozwija site, moc i
stabilizacje catego ciata.

Partie: nogi, posladki, plecy, barki, core.
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