Jak éwiczy¢ w domu

Trening w domu pozwala na to, aby ¢wiczy¢ co si¢ chce i kiedy si¢ chce.
Cwiczenia wykonywane w zaciszu domowym mogg przynies¢ takie same
efekty, jak ¢wiczenia w sali fitness.
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Zeby trening byl skuteczny musi trwaé okreslong ilo$é czasu -
zaplanuj sobie okoto 45 minut .

Sam czas, to jedno, jednak intensywnos$¢ treningu jest rowniez
wazna. Twoje treningi powinny by¢ dostosowane do poziomu
zaawansowania na jakim jestes$. Dlatego jesli zalezy ci na efektach
nie boj si¢ prawdziwego wysitku.

. Regularnos¢ — trening dopoki si¢ nie znajdzie na liscie twoich

priorytetow nigdy nie bedzie twoim nawykiem. Zawsze znajdzie
si¢ co$ innego do zrobienia. Pamigtaj jesli czegos pragniesz to
wszystko da si¢ pogodzic.

Twoje migsnie szybko przyzwyczajaja si¢ do pracy, ktorg musza
wykonac. Dlatego zaskakuj je ré6znorodnos$cig treningu.

. Stopniowo wraz z regularnoscig treningdw wzrasta twoja

sprawnos$¢ 1 satysfakcja z uzyskanych efektow.

Proponuje Wam rowniez film na YouTube

Powodzenia !!
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