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PORADNIK PRZYGOTUJ SIE NA
PIERWSZA WIZYTE W KLUBIE FITNESS?

Pamietasz swadj pierwszy dzien w szkole albo w pracy? Kazdy poczqtek
jest ekscytujqcy, tajemniczy, ale takze peten wqtpliwosci i obaw.
WiekszosC naszych klubowiczéw rowniez zaczynata przygode z klubem
fitness. Wiemy, ze byli oniesmieleni, a w gtowie rodzito sie wiele pytan.
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Czy strach ma wielkie oczy? Znowu okazato sie, ze TAK. Wielu z naszych
klubowiczéw zatowato, ze decyzje o pojsciu do klubu fitness odktadato
tak dtugo. Szybko przekonali sie, ze warto tam zosta¢ na diuzej, a naj-
lepiej na zawsze. Klub fitness to miejsce, w ktorym dbamy o zdrowie,
sprawnosc¢, odpornosge, lepszy nastroj, dobrze spedzamy czas w gronie
innych ludzi. To migjsce, w ktorym mozemy zrobi¢ cos$ dla siebie, nie
tylko tu i teraz. To rowniez inwestycja w naszq przysztosc. Przygotuj sie,
aby sprobowaé czegos nowego, co korzystnie wptynie na Twoje
zdrowie oraz samopoczucie. Mozesz zrobic to juz dzis, korzystajgc
z niniejszego poradnika!

DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
JEDEN KROK

Do zakochania jeden krok? Jesli tak, to do aktywnosci fizycznej tym bar-
dziej! Zwitaszeza, ze klub fitness to miejsce dla kazdego. Niczaleznie
od ptci, wieku, wykonywanego zawodu, sylwetki, czy poziomu wytre-
nowania. To rowniez miejsce, w ktorym nikt nie powinien Cie ocenic.
Zawsze mozesz liczy¢ na wsparcie instruktoréw, treneréw, obstu-
gi oraz klubowiczow. Znowu to podkreslimy - oni tez kiedys zaczy-
nali swojq przygode z tym miejscem.



Pozbqdz si¢ obaw, lckow i wymowek towarzyszqcych treningom

w klubie fitness. Pozwol, ze obalimy najbardziej popularne mity:

>< trening bez potu

I zakwasow to nie trening

vV

pot i zakwasy nie sq
wyznacznikiem dobrego

treningu

>< musisz ¢wiczyC codziennie \/

ruszaj sie codziennie —-
wybierz spacer, schody
zamiast windy, czy jozde na

rowerze

No pain, N0 game

aktywnosc fizyczna nie boli,

CwicCz z przyjemnosciq

trzeba zrobi¢ forme na

lato

dbaj o zdrowie na LATA,
niezaleznie od pory roku

treningi to tylko kwestia

dobrej organizacii

priorytety mogaq sie zmieniac

w réznych momentach zycia

wszystko jest w Twoich

X | X | X | X

rekach

S S S S

sztukq jest czasem odpuscic
(np. wtedy, gdy dopada Cie
zmeczenie lub masz pilne

obowiqzki do wykonania)

>< od éwiczen rosng

ogromne miesnie

<

lbez obaw, nie musisz
stawac¢ do zawodow ze

strongmenami



AKTYWNOSC FIZYCZNA
TRZEBA POLUBIC

Ponizszainfografikaprzedstawiakorzysci,jakiewynikajazpodejmowania
aktywnosci fizycznej. To kolejny plus, jaki niesie za sobq regularna wizyta
w klubach fitness. Juz dzi$§ mozesz zapracowaé na swojq zdrowq

przysziosé.

wydajna praca mozgu, lepsza

- pamieéikoncentracja

dobry nastroji samopoczucie

. dotlenienie organizmu

profilaktyka chorob serca

. lepsze trawienie

utrzymanie prawidtowej masy
ciata

__. wzmochienie odpornosci

. utrzymanie dobrej kondycji

. wzmochienie kosci, miesnioraz

[ d
stawow
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WCHODZISZ DO KLUBU FITNESS
1CODALEJ?

Podobno najtrudniejszy jest ten pierwszy krok. Z naszymi wskazow-

kami bedzie Ci tatwiej i razniej.

1.CO ZESOBA ZABRAC?

"

Torbe sportowq lub plecak

Spakuj stroj i obuwie sportowe, reczniki, wode do picia. Jesli
bedziesz brac prysznic po treningu — recznik, kosmetyczke,
klapki, bielizne. Torba treningowa to gwarancja, ze masz

wszystko pod rekg w jednym miejscu.

Recznik
Zabierz najlepiej dwa. Jeden zapewni Ci higiene podczas
cwiczen na sprzecie i macie, a drugi wykorzystasz do ocie-

rania potu.

Stroj sportowy

Spakuj wygodny stroj, ktory nie bedzie ograniczat ruchow.
Masz czuc sie w nim komfortowo. Nikt nie oceni Cie przez
pryzmat tego, co masz na sobie. Bedziesz wygladac do-
brze zarowno w markowych legginsach, jak i zwyktej ko-

szulce.
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Obuwie sportowe
Czyste obuwie zmienne to nie tylko lepszy komfortu tre-
ningu, ale tez dbatosS¢ o przestrzen klubowaq. Mito bedzie

cwiczyC w czystym i zadbanym pomieszczeniu, prawda?

Woda
Uzupetnianie ptyndw podczas treningu jest bardzo wazne.
Wode mozesz tez kupic na miejscu w klubie.

2.PRZYWITAJ SIE
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To troche jak na gorskim szlaku lub podczas biegania — nic
w tym dziwnego, ze witasz sie z nieznajomymi. Wchodzqgc
do klubu fitness, szatni oraz na sale treningowq z usmie-
chem powiedz ,czesS¢” lub ,dzien dobry’. Jest to sympa-
tyczne i pozwala na budowanie przyjaznej wiezi z klubowi-
czami.

3.PRZESTRZEN KLUBU FITNESS

e

Kazdy klub fitness wyglada nieco inaczej, chociazby pod
wzgledem rozmieszczenia stref treningowych czy oferty

zajec grupowych. Przewaznie mozna skorzystac z:

Strefy Sitowni

Jedna z najbardziej obleganych stref w klubie fitness. Znaj-
dziesz tutaj wolne ciezary — hantle, kettlebell, gryf, talerze,
a takze maszyny do cwiczen, taweczki oraz wyciqggi. W tym

Miejscu wzmochisz ciato, poprawisz swojq site oraz moc.
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Strefy Cross Training

Swojq przygode w tej strefie warto rozpoczqcC pod okiem
instruktora. To migjsce, w ktérym znajdziesz specjalnie
skonstruowang brame, zestawy lin, opon, pitki lekarskie,
czy sanki (jednak nie te zimowe ®). Tutaj poprawisz wy-
trzymatosc, gibkosc, sprawnosc oraz kondycje. Masa wra-

zen i sportowych wyzwan gwarantowana!

Strefy Cardio

W tej strefie mozesz sie rozgrzac przed cwiczeniomi, a tak-
ze ksztattowac wytrzymatosc, kondycje i pracowac nad
spaleniem tkanki ttuszczowej. Wyposazona jest w bieznie,
orbitreki, rowerki stacjonarne, ergometry wioslarskie oraz

schody.

Strefy Funkcjonainej

Podobnie jak w przypadku Strefy Cross Training, warto
skorzystaC z pomocy instruktora. Strefa funkcjonalna to
najczesciej otwarta powierzchnia do ¢wiczen z wykorzy-
staniem ciezaru wtasnego ciata oraz przy uzyciu takich
akcesoriow jak hantle, kettlebell, fitball, TRX, bosu, czy pitki
lekarskie. Tutaj poprawisz swojqg ogdoing sprawnosc za Po-
mocaq ¢wiczen, ktére angazujg wiele miesni oraz stawow

rownoczesnie.

Salirowerowej
Tutaj odbywajq sie zajecia grupowe na rowerach stacjo-
narnych. Jesli sala jest wolna, mozesz rowniez zrobic tre-

ning we wiasnym zakresie.



Sali grupowych zajeé fitness

Klimatyzowana powierzchnia, przyjemna muzyka, ulubie-

ni instruktorzy oraz réznorodny grafik to cos, co lubi kazdy

klubowicz. Jesli nie potrafisz rozszyfrowac nazw poszcze-

golnych zajec, jak ABT lub TBC, nie martw sie. W grafiku klu-

bowym na stronie internetowe] znajdziesz doktadny opis

zajeC. Zajecia grupowe dzielq sie na:

>

zajecia wzmachiajgce - celem jest wzmocnienie
catego ciata oraz poszczegdlnych grup miesniowych.

zajecia metaboliczne - majq z reguty zmiennq

intensywnosc¢, a ich celem jest poprawa kondycji
I spalanie tkanki ttuszczowe.

zajecia wytrzymatosciowe - pozwalajg budowaé
odpornosc na zmeczenie oraz kondycje.

zajecia Body&Mind — oparte sq na Swiadome;
pracy, a cwiczenia wykonuje sie w spokojnym tempie,
CO pozytywnie wptywa na ciato oraz umyst.

zajecia taneczne — to doskonata zabawa, nauka
choreografii, a przy okazji poprawa pamieci,

koordynacji ruchowej i orientaciji przestrzennej.

zajecia specjalistyczne — przeznaczone sq dla na
przyktad kobiet w ciqzy, senioréw, sportowcow.



Probuj roznych rodzajoéw treningu i przekonaj sie, co spra-
wia Ci najwiekszg rados¢. Przed rozpoczeciem zajeC za-
wsze warto podejS¢ do instruktora, ktory odpowie na
pytania i pomoze dobrac sprzet. Kto pyta — nie btqdzi, a in-
struktor ucieszy sie na widok nowej osoby na sali. Energia
grupy podczas zajec to jedno. Mozesz rowniez skorzystac
Z pomocy trenerdw personalnych, ktorzy dobiorg trening
pod Twoje indywidualne potrzeby. Taki trening odbywa sie
wtedy w strefach, o ktorych wspominalismy wczesnie;.

4.DBAJ O WSPOLNA PRZESTRZEN

Trening ma by¢ przyjemny i bezpieczny zaréwno dia
Ciebie, jakiinnych éwiczqcych.

/ N

uzywaj recznika zdezynfekuj sprzet
w trakcie ¢wiczen v po ¢wiczeniach
. odktadaj sprzet na £
swoje migjsce
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ZAPRZYJAZNIJ SIE
Z AKTYWNOSCIAFIZYCZNA

Ruch powinien towarzyszy¢ Ci codziennie. Znasz juz korzysci wynika-

jace z aktywnosci fizycznej i wiesz, ze to inwestycja w przysztosé.

Na koniec podpowiemy, jak zaczg¢ cwiczyC.

1. MALE KROCZKI WYKONYWANE KAZDEGO DNIA

Przeczytaj raz jeszcze pierwsze zdanie tego rozdziatu. Co-
dziennym ruchem moze byc¢ spacer, samodzielne robienie
zakupow zamiast tych online, wchodzenie po schodach.
Jesli masz prace siedzqcq — wiercC sie, czesto zmieniaj po-
zycje, przeciqgaj sie, wstawaj od biurka. Nasze ciato jest
wdzieczne za nawet najprostszq forme ruchu.

2. SWIADOMIE PLANUJ CZAS NA TRENING

Wpisz do swojego kalendarza regularng aktywnosc fi-
zycznag. Przede wszystkim wystartuj na spokojnie. Mozesz
zaczqcC od dwoch treningow w tygodniu. Nie musisz tre-
nowac codziennie. Ciato powinno mie¢ réwniez czas na
regeneracje oraz odpoczynek. Probuj roznych aktywnosci,
zobacz co sprawia Ci frajde, ciesz sie tym czasem. Do re-
gularnych treningdw nie zapominagj dotgczyC codzienne,

prostej dawki ruchu, o ktérej wspominaliSmy wczesniej.



3.NIE POROWNUJ SIE ZINNYMI
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Powtarzamy to zdanie, jok mantre - kazdy kiedy$ zaczy-
nat. Nie warto porownywac sie z bardziej doswiadczony-
mi osobami w klubie fitness. Czerp pozytywng motywacie,
koncentruj sie nawitasnych postepach idoceniaj mate
sukcesy.

4. JESLITRZEBA, ODPUSC

(Y

Stuchaj swojego ciata. Sztukq jest czasem odpuscic. Jesli
czujesz zmeczenie, zblizajace sie przeziebienie lub po pro-
stu masz pilne obowiqzki do wypetnienia, odpusc cwicze-
nia. Przechodzimy przez rézne momenty w naszym zyciu
I Swiat sie nie zawali, gdy nie zrobisz treningu. Nie musisz

mieC wtedy wyrzutow sumienia.

5. CIERPLIWOS¢C

B

Podobno jest kluczem do szczescia @. Wtasnie tym szcze-
sciem moze byc¢ zdrowe zycie, pogodny nastrdj i satysfak-
cja z dobrze spedzonego czasu. Pospiech nie jest wskazo-
ny, cierpliwie czekaj na pierwsze efekty treningowe. Zobacz,
CO oprocz w zmianie sylwetki i wymiaréw obwodow ciata,
daje aktywnosSc¢ fizyczna.
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luzniejsze ubrania

pochwata znajomych

lepsze samopoczucie

wicksza ilos¢ energii

redukcja ospatosci

mniej podjadania

poprawa zakreséw ruchu
w stawach

mniejsze uczucie zadyszki

poprawa kondycji

redukcja bolu kregostupa
czy gtowy

lepsza koncentracja

wicksza pewnoscé siebie

wiecej sit do dzwigania
zakupow



Planujgc pierwszg wizyte w naszych klubach, warto skorzy-
sta¢é z programéw stworzonych dla osob poczqtkujgcych.

To dobry i przede wszystkim bezpieczny start.

o Spotkanie Wprowadzajgece - trener dokona pomiaru

o
%«W masy i sktadu ciata lub wykona testy pomiaru zdrowia.
Odpowie réwniez na Twoje pytania oraz przekaze wskao-

zOwki dotyczgce wyboru aktywnosci w klubie.

o) Trening Adaptacyjny - to opracowany przez fizjoterapeute
W cykl 5 krétkich treningédw przygotowujgcych Cie do wieksze-
go wysitku, ktére prowadzqg w matych grupach nasi trenerzy.

Trening adaptacyjny to Trening Oddechowy, Trening Ogdlno-
rozwojowy, Trening Wzmacniajgcy Dolne Partie Ciata, Trening
Mobilnosci (Kregostup) oraz Trening Mobilnosci (Biodra). Tre-

ning adaptacyjny znajdziesz w grafikach naszych klubdw.

YESZMOVE:

Jesli masz ochote na dawke ruchu w swoim domu, mozesz
rowniez skorzystac z gotowych programow treningowych
na Yes2Move. To najwieksza platforma treningowa w Polsce,

Mozesz trenowac gdzie chcesz i kiedy chcesz
Wyprobuj przez14 dnizalzi - polecamy treningi dla osob
poczqtkujqgcych.

Powodzenia!


http://www.yes2move.com
http://www.yes2move.com
https://yes2move.com/login
https://yes2move.com/login

ODWIEDZ
NASZE STRONY INTERNETOWE

LDROFIT Siec¢ klubéw Zdrofit: www.zdrofitpl

WIECEJ NIZ FITNESS

Sie¢ klubow FitnessClubS4: www fitnessclubs4.pl

Sie¢ klubéw Fitness Academy: www fithess-academy.com.pl

Sie¢ klubow My Fitness Place: www.myfitnessplace.pl

Sie¢ klubéw Fabryka Formy: www.fabryka-formy.pl

Sie¢ klubow StepOne: www.stepone.pl

Centrum sportowe Wesolandia: www.wesolandia.pl

Siec¢ klubow Fit Fabric: www fitfabric.pl

NAPISZ LUB ZADZWON - CHETNIE ODPOWIEMY NA TWOJE PYTANIA

& www.benefitsystems.pl

@ dok@fithess.benefitsystems.pl
@22 487 8133

Wszystkie prawa zastrzezone. Prawa autorskie nalezg do Benefit Systems.


http://www.benefitsystems.pl
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