Jak trenowac podczas kwarantanny?

Sytuacja, w ktérej znalezliSmy sie przez pandemie COVID-19 jest bardzo trudna dla nas
wszystkich. Rezygnacja z wielu plandéw i ograniczenie zycia codziennego to podstawowe
utrudnienia, z ktérymi nalezy sie pogodzié. Jednak nie oznacza to, ze musimy rezygnowa¢ z
wczesniej nadanych sobie celéw. Chciates mieé¢ wymarzong sylwetke na lato? A moze po
prostu chcesz utrzymaé forme? Przy odpowiednim dla sytuacji planie treningowym i wtasnej
kreatywnosci to wszystko dalej jest mozliwe. W jaki sposéb utozyé plan? Odpowiedz na to
pytanie jest bardzo prosta — social-media oraz ty sam. Treningi w domu cechujg sie tym, ze
mamy do nich mniejszg motywacje, dlatego muszg one by¢ dla nas ciekawe i wywotujgce cheé
do treningu. Propozycje ¢wiczen mozemy bardzo tatwo znalezé na kontach treneréw
personalnych na Instagramie.! Nastepnie uktadamy na ich podstawie tygodniowy plan
dostosowany do naszych potrzeb. Dlaczego wspomniatem o kreatywnosci podczas treningu
domowego? Ze wzgledu na fakt, ze wiekszos$¢ z nas ma ograniczony dostep do odpowiedniego
sprzetu treningowego. Zmusza to nas do zastgpienia profesjonalnych przyrzadéw zwyktymi
rzeczami uzytku codziennego.
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