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Tygodniowy plan ¢wiczeh w domu dla
kobiet

Gotowy rozktad na 7 dni - sita, kondycja i mobilnos¢. Bez sitowni.

Plan tygodnia

Kazda sesje zaczynaj od 5 minut rozgrzewki. Kolejnos$¢ dni mozesz dostosowad, byle
zachowad dzien przerwy miedzy treningami sitowymi.

Dzien Trening Czas
Poniedziatek Trening sitowy - cate ciato 25-30 min
Wtorek Mobilnos$¢ i rozcigganie 10-15 min
Sroda Cardio lub HIIT 20 min
Czwartek Odpoczynek lub spacer -
Piatek Trening sitowy - cate ciato 25-30 min
Sobota Pilates lub joga 20-30 min
Niedziela Spacer i rozcigganie dowolnie

5 zasad, ktdére robia réznice

* Rozgrzewka 5 minut przed kazdga sesja - rozgrzane miesnie pracujg bezpieczniej.
* Progresja: co tydzien dodawaj powtérzenia, serie lub opbér.

* Minimum jeden dzien petnej regeneracji w tygodniu.

* Biatko przy kazdym positku wspiera odbudowe miesni.

* Ostry bdl (nie zakwasy) to sygnat stop - odpus¢ i sprawdz technike.

Odhacz wykonane dni

Plan ma charakter ogélny i edukacyjny. Przy chorobach przewlektych lub kontuzji skonsultuj ¢wiczenia z lekarzem lub fizjoterapeuta.

Artykut Zrédtowy:
https://uroda-zdrowie.pl/trening/cwiczenia-w-domu/
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