5 porad, jak zmotywowac sie do treningu

Nie mam czasu, nie chce mi sie, zaczne od jutra — to najczesciej powtarzane wymoéwki, zeby
zrezygnowac z aktywnosci fizycznej. A szkoda, bo regularny ruch wydiuza zycie, poprawia
metabolizm, pozwala wysmukli¢ i ujedrni¢ sylwetke, a takze dostarcza organizmowi hormony
szczescia. Przeczytaj nasze rady, a na pewno juz nigdy nie powiesz, ze nie masz ochoty pocwiczy¢!

Najtrudniejszy jest zawsze pierwszy krok, ale kiedy juz go wykonasz, na pewno nabierzesz ochoty na
wiecej. Gdy tylko zobaczysz efekty w postaci poprawy wygladu, a takze zdrowia i samopoczucia,
codzienny trening stanie sie Twoim najlepszym przyjacielem — niezaleznie od tego, ktéra forma
aktywnosci fizycznej najbardziej przypadnie Ci do gustu.

1. Rdb to, co lubisz najbardziej

Omijasz trening, bo nie lubisz éwiczen sitowych? A moze w nieskoriczonos¢ odktadasz wizyte na
basenie, bo wcigz nie masz stroju, a tak naprawde wcale nie planujesz go kupi¢, bo nie lubisz ptywac?
Bez uswiadomienia sobie, co tak naprawde lubi sie robi¢, ciezko bedzie znalez¢ motywacje do
¢wiczen. Mozliwosci jest naprawde wiele, wiec nie trzeba ograniczaé sie do biegania, chodzenia na
sitownie czy ptywania. Zaczag¢ mozna od dtugich spaceréw lub marszu. Z czasem moze postanowisz
sprobowad jazdy na rolkach lub rowerze, pilatesu czy tez krav magi. Tylko wtedy, gdy bedziesz
czerpad przyjemnosc z tego, co robisz, polubisz sport.

2. Sledi postepy
Aby nie straci¢ motywacji do ¢éwiczen, warto zaczg¢ prowadzi¢ dziennik postepow. W tym celu na
przyktad raz na tydzied lub miesigc zréb sobie zdjecie i zmierz swoje obwody. Jesli zobaczysz, ze
regularne treningi przynosza efekty w postaci utraty centymetrdow, na pewno z nich nie zrezygnujesz,
a wprost przeciwnie — nabierzesz dodatkowej motywacji do dbania o siebie! Zapisuj takze, jak czesto
uprawiasz sport i ktdrg forme aktywnosci fizycznej wybierasz — dzieki temu bedziesz mie¢ petng
kontrole nad swoimi postepami.

3. Cwicz w rytm muzyki

Muzyka jest doskonatym kompanem podczas wykonywania ¢wiczen zaréwno na Swiezym powietrzu,
jak i na sitowni - pomaga ztapac¢ rytm oraz podnosi naszg efektywnos¢. Wielu z nas korzysta zwykle ze
stuchawek dotgczonych do telefonu, ktére nie sg w stanie zapewni¢ najwyzszej jakosci dzwieku. Tym
bardziej sttumi¢ hatasy dochodzace z zewnatrz - szum samochoddw, okrzyki z placu zabaw czy muzyki
puszczonej na sitowni, ktéra niekoniecznie wpisuje sie w nasz gust. W konsekwencji zamiast skupic
sie na wykonywane]j aktywnosci fizycznej, prawidtowym oddechu i ulubionej melodii, rozpraszamy
sie, a nasz wysitek idzie na marne. Rozwigzaniem mogg okazac sie stuchawki dokanatowe Hama Pure
Passion, ktore dzieki wyposazeniu w cztery gtosniki oraz cyfrowe przetwarzanie dzwieku sg w stanie
zapewni¢ odbiorcy najczystszg jakos¢ dzwieku. Dodatkowo dzieki facznosci bezprzewodowej
Bluetooth zapewniajg maksymalng swobode ruchdéw, a za sprawg zintegrowanego pilota do zdalnego
sterowania, utatwiajg korzystanie z nich podczas aktywnosci fizycznej. Takie stuchawki nie musza
kosztowaé kroci — spokojnie zmie$cimy sie w granicach 160 zt — tak jak przy powyzej wspomnianym
modelu.



4. Mysl pozytywnie
Jesli najdzie Cie mysl, ze moze raz odpuscisz sobie trening, bo nie masz na niego sity, szybko zmien
sposéb myslenia. Przypomnij sobie, jak wspaniale czujesz sie juz po zakonczonych ¢wiczeniach i ile
nabierasz pozytywnej energii do dziatania, kiedy robisz cos$ dla siebie. Zaplanuj, ze skrécisz dystans
albo wykonasz mniej powtdrzen, ale nie rezygnuj catkiem. Wysoce prawdopodobne jest, ze i tak
dotrwasz do korica treningu, a nawet, jesli nie, to mimo wszystko bedzie nalezat Ci sie wpis do
dziennika postepow. Na pewno poczujesz satysfakcje ze swojego dokonania!

5. Nagradzaj sie
Wiadomo, ze nic tak nie motywuje do dziatania, jak swiadomos¢, ze czeka na nas jakas nagroda.
Wyznacz sobie jeden dzien w tygodniu lub miesigcu, kiedy mozesz pozwoli¢ sobie na cos, co
najbardziej lubisz w zamian za przeprowadzenie regularnych treningdw i widoczne postepy. Moze to
by¢ zjedzenie czegos, na co naprawde masz ochote, udanie sie na zakupy lub oddanie sie bez pamieci
pasji.

Zestaw stuchawkowy Bluetooth Pure Passion dostepny jest w cenie 159 zt u partneréw handlowych
marki Hama.



