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Zycie FIT - trend czy cheé zadbania o wtasne zdrowie?

Jednym z najwiekszych trendéw ostatnich czaséw stata sie moda na bycie fit. Zycie w erze mediow
spotecznosciowych czesto powoduje, ze zmieniamy swoje codzienne nawyki, aby iS¢ z trendem
wiekszosci. Przegladajac coraz to nowe zdjecia wysportowanych sylwetek na Instagramie czy Pinterescie,
chcemy doréwnywac ich twércom. Zdrowe positki, treningi, zajecia fitness. Robimy to aby stac¢ sie nie
tylko lepszymi ludZmi, ale przede wszystkim zadbac o siebie i swoje zdrowie. Zatem co powinnismy
wybrac dla siebie?

Treningi personalne - co to takiego?

Jednym z najchetniej wybieranych form treningu jest trening personalny. Indywidualnie dopasowany plan
i pomoc trenera to spore udogodnienie. Jak wyglada taki rodzaj aktywnos$ci? Zazwyczaj na pierwszym
spotkaniu dochodzi do rozmowy pomiedzy klientem a trenerem. Poruszane sg wszystkie aspekty
rozpoczynajac od celu, stylu zycia czy probleméw zdrowotnych. Bardzo istotnym aspektem jest nasz
poziom zaawansowania oraz ilos¢ wolnego czasu. Na pierwszym spotkaniu czesto odbywa sie tzw.
trening probny. Podczas treningu probnego sprawdzane sg nasze mozliwosci co do ciezaru i wydolnosci
organizmu. Dopiero wtedy mozna skrupulatnie zaplanowac treningi i dobrac najlepszy plan treningowy.
Obecnie trenerzy oferujg nam wiele rozmaitych ustug. Podczas takiego spotkania mozemy zaplanowaé
oraz rozpisa¢ m.in.:

e plan treningowy,

e dopasowang diete,

e indywidualng suplementacje,
e dodatkowe $rodki aktywnosci.

Dzieki statej asyScie naszego trenera mamy motywacje, aby osiggac coraz to wiekszy progres. Pomaga
nam sie to skupi¢ na najwazniejszych aspektach treningu i osiggac coraz to lepsze wyniki, poprawiajac
tym samym nasze samopoczucie, jak i zdrowie.

Zajecia fitness - dla kogo?

Swietnym dopetnieniem naszej codziennej aktywnosci s zajecia fitness. Sa przeznaczone tak naprawde
dla kazdego, poniewaz wyrdznia sie ich wiele rodzajow. Najchetniej wybieranymi zajeciami ostatnich lat
sg treningi z crossfitu. Swojg popularnos¢ zawdzieczajg miedzy innymi uniwersalnosci. Wptywaja
pozytywnie na szereg aspektow zyciowych. W crossfit éwiczy sie jednoczesnie podnoszenie ciezaréw, a
takze sprawnos¢ atletyczng. Wyrabia odpornos¢ kragzeniowg oraz oddechowa, site i wytrzymato$é miesni,
rozciagliwos¢, szybkosé, sprawnos¢, psychomotoryke, rownowage i precyzje. Musimy jednak pamietac,
ze takie ¢wiczenia sg niejednokrotnie wyczerpujace, dlatego zalecamy je osobom, ktére juz wczesniej
miaty do czynienia z treningami na sitowni. Dla 0os6b mniej zaawansowanych lub poczatkujacych idealnym
rozwigzaniem bedg zajecia stretchingowe z elementami jogi. Przygotujg one nasze ciato do dalszego
wysitku i zdecydowanie poprawia motoryke oraz mobilnos¢. Zatem jakie zajecia powinnismy wybraé?
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Dla os6b poczatkujacych odpowiednie beda:

® power yoga,
e zdrowy kregostup,
e active stretching,
® yoga,

e pilates,

e BPU,

Dla os6b bardziej zaawansowanych:

e tabata,

e crossfit,

e ABT,

e step,

e zumba,

e aeroboxing.

Bez wzgledu na to co wybierzemy, powinniSmy pamietac, ze robimy to przede wszystkim dla naszego
zdrowia. Decydujac sie na udziat w zajeciach, czy tez treningi z trenerem personalnym, nie mozemy
podazac tylko i wytgcznie za trendem. Cho¢ wptyw mediéw nas do tego popycha, musimy uwazaé, zeby
nie zatraci¢ w tym sedna i by¢ Swiadomym korzysci jakie moga przynies¢ nam regularne éwiczenia.
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