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Cwiczenia w domu - co musisz wiedzieé¢?

Trening w domu to dobre rozwigzanie dla aktywnych - zwtaszcza wtedy,
kiedy mozesz jedynie pomarzy¢ o wizycie na sitowni czy zajeciach y
tajskiego boksu.

Rozpiera Ci¢ energia podczas domowej kwarantanny? A moze martwisz
si¢, ze lato zaskoczy Cig zupelnie nieprzygotowanag (czyli z nadmiarem
thuszczyku na brzuchu) sylwetka ? Postuchaj najstynniejszej polskiej trenerki
Anny Lewandowskiej, ktora na swoim Instagramie namawia: #trenujwdomu!

Pamigtaj, zeby odpowiednio si¢ przygotowac. Znajdz takg aktywnosc,
ktorej uprawianie nie bedzie niebezpieczne dla Ciebie 1 Twoich bliskich, na
przyktad ze wzgledu na niewystarczajacg 1loS¢ miejsca.

Upewnij si¢, ze nikomu nie bedziesz przeszkadzac i postaraj si¢
podejs¢ do treningu w domu z odpowiednim nastawieniem.

Poogladaj filmiki na YouTubie czy Instagramie z zaleceniami
profesjonalnych
trenerow.

Pamigtaj, ze nie ma obok kogos, kto mogtby “wytapac” btedy !!!
Zachowaj ostrozno$¢, jesli wprowadzasz nowe elementy czy zwigkszasz
intensywnos$¢ treningu - nieprawidlowo czy niedoktadnie wykonane ¢wiczenia
moga przyczynic¢ si¢ do kontuzji. Zadbaj tez o prawidlowy stroj - to nie tyle
kwestia estetyki, co bezpieczenstwa i komfortu!

Wejdz na strong internetowa 1 w wolnej chwili po¢wicz razem z Anng
Lewandowska. Powodzenia !!!

https://www.youtube.com/watch?v=PGgNdA7JBNc



https://www.youtube.com/watch?v=PGgNdA7JBNc

Przypominam, ze codziennie w godzinach od 10.00 do 14.00 jestem
do dyspozycji poprzez potaczenie internetowe. Wszelkie watpliwosci i
zapytania wysylajcie na adres joannaoginska@gmail.com
lub poprzez komunikator w dzienniku.
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