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TWOJ PREZENT ZA ZAPIS DO NEWSLETTERA

Plan treningowy dla poczatkujgcych

7-dniowy plan tygodniowy - Cate ciato & Cardio - do domu, bez wczesniejszego doswiadczenia

Witaj w AsVIVA! Ten plan bezpiecznie wprowadzi Cig w ruch w pierwszych tygodniach — dzigki krétkim, wykonalnym treningom. Dwa dni sitowe i dwa
dni cardio w tygodniu w zupetno$ci wystarczg na poczatek. Wazne nie jest to, jak ciezko trenujesz, ale ze robisz to regularnie. Do dzieta!

| TWOJ TYDZIEN TRENINGOWY

DZIEN CEL JEDNOSTKA CZAS TRWANIA
Pn Cardio Szybki marsz / bieznia (25 min
Wit Sita Cate ciato — Trening A ["25 min }
Cz Cardio Lekkie interwaty (20 min }
Pt Sita Cate ciato — Trening B ["25 min }
Sob  Aktywnos¢  Spacer / lekki ruch 30 min
ROZGRZEWKA - 5 MIN SCHLODZENIE - 5 MIN

» Lekki marsz w miejscu » Rozcigganie ud & tydek

» Krazenia ramion & bioder, po 10x « Otwieranie klatki piersiowej & plecow

» 10 przysiadéw bez obcigzenia  przytrzymac po 20-30 sek., spokojnie oddychaé

5 % Twoj osobisty kod rabatowy czeka w wiadomosci e-mail z potwierdzeniem — do wykorzystania przy Twoim pierwszym

WITAMY zamowieniu w sklepie AsVIVA. Wyposaz swdj trening w odpowiedni sprzet.




| TRENING A - WTOREK

2-3 RUNDY - 60 SEK. PRZERWY MIEDZY RUNDAMI

Przysiady

ﬁ Nogi & posladki
12 powt.

Wykroki

.J\ Nogi & réwnowaga
10 na noge

Spiecia brzucha
el Brzuch
12 powt.

I TRENING B - PIATEK

7

Pompki na kolanach
Klatka piersiowa & ramiona
8-10 powt.

Podpor na przedramionach
Tutéw / Core
20-30 sek.

Schtodzenie
luzny trucht w miejscu
2 min

2-3 RUNDY - 60 SEK. PRZERWY MIEDZY RUNDAMI

Wznosy bioder
N Posladki & dolna cze$¢ plecow
15 powt.

Jaskotka
Tyt ciata & rbwnowaga
—2L 10 na strone

Superman
“~—, prostownik grzbietu
12 powt.

ODPOWIEDNIE DOZOWANIE CARDIO

« Wybierz takie tempo, aby méc jeszcze rozmawiac.

« Bieznia AsVIVA: 4—6 km/h, lekkie nachylenie.
« Lepiej czesciej i krocej niz rzadko i dtugo.

Powodzenia — Twdj zespot AsVIVA
AsVIVA Brands GmbH - BorsigstraBe 4 - 41541 Dormagen
office@asviva.de - +49 2133 8688812 - asviva.pl

Dipy na krzesle
Triceps
10 powtorzen

Deska boczna
boczne migsénie tutowia
15-20 sek./strong

Schiodzenie
luzny trucht w miejscu
2 min

WSKAZOWEK NA START

2-3 treningi w tygodniu wystarcza.

Pij odpowiednig ilo$¢ wody.

Zwigkszaj obcigzenie powoli — z tygodnia na tydzien.

Technika ponad tempo: wykonuj éwiczenia starannie.
Stuchaj swojego ciata, daj sobie czas na odpoczynek.

Przejdz do sklepu AsVIVA —


https://asviva.pl
https://asviva.pl
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