Cwiczenia w domu? Wybraty$my top 10 najfajniejszych
aplikacji do treningu w domu

Cwiczenia w domu s3 interesujaca alternatywa dla oséb niemajacych czasu chodzié na sitownie.
tatwo powiedzie¢ prawda? Jednak dzieki dedykowanym aplikacjom na telefon twéj domowy
trening, ktérego nie do konca lubitas stanie sie elementem twojego zycia!

Cwiczenia w domu - wybraé aplikacje ptatng czy darmowg?

Odpowiedz na to pytanie nie jest tatwa, poniewaz to zalezy, jakie stawiasz sobie cele i ktore funkcje w
programie sg dla ciebie najwazniejsze. Na szczescie producenci programéw wychodzg naprzeciw
osobom lubigcym ¢éwiczy¢, poniewaz najpopularniejsze aplikacje do ¢wiczen w domu sg darmowe.
Posiadajg one jednak w wiekszosci ptatng wersje tzw. premium. Oczywiscie mozesz bez wykupywania
platnej wersji przeprowadzi¢ intensywny trening.

Zazwyczaj zasadniczg réznicg miedzy wersjg darmowg a ptatng jest powiekszony zestaw funkciji.
Analizujgc wiele programow, mozemy potwierdzi¢, ze w wiekszosci przypadkow platne wersje zawierajg
dodatkowe ¢wiczenia, plany treningowe, a takze lektora odliczajgcego miedzy ¢wiczeniami lub seriami
oraz motywuje do dziatania!

Wersje podstawowe z pewnoscig wystarcza ci, jesli jestes na poczatku swojej sportowej przygody.
Jezeli jednak ¢éwiczenia z aplikacji nie stanowig dla ciebie juz zadnego wyzwania, dobrym krokiem
bedzie wykupienie wersji premium. Zazwyczaj optata roczna kosztuje bardzo niewiele, okoto 30-50 zt.
Zatem sama widzisz, ze to bardzo korzystna cena w poréwnaniu z ustugami trenera personalnego z
sitowni.

Cwiczenia w domu - jakie aplikacje warto $ciggnaé na telefon?

1. Workout Trainer

To jedna z najpopularniejszych aplikacji z branzy fitness i zdrowia. Zawiera szeroki zestaw éwiczen,
ktére co wazne, sg pokazywane krok po kroku przez profesjonalnych treneréw. Wszystkie pokazy sa
wzbogacane komentarzami audio. Program przypadnie to gustu zwtaszcza osobom majgcym problem
z motywacjg, poniewaz instruktorzy nie tylko pokazujg ¢éwiczenia, ale i réwniez motywujg do dziatania!

2. Endomondo

Endomondo to aplikacja, ktérg w sumie nie trzeba przedstawia¢. Swoéj sukces zawdziecza szerokiej
ofercie dyscyplin tj. bieganie, jazda na rowerze, rolach, tyzwach czy ptywanie. Wszelkie dostepne
rodzaje aktywnosci mozna stale monitorowac dzieki przeréznym parametrom.

3. My Tabata Timer

Aplikacja bardzo prosta w uzyciu, ukierunkowana na Tabate, czyli na treningu o duzej intensywnosci w
krotkim czasie. Program doskonale mierzy czas, dzieki czemu mozesz zajg¢ c¢wiczeniami bez
kontrolowania zegarka.

4. Daily Workouts Free

Aplikacja rodzaju personal trainer. Zawiera zestaw instrukcji w formie wideo. Obejmuje ¢wiczenia na
kazdg partie ciata, a takze programy tematyczne majgce na celu np. ogélny rozwoj organizmu czy
kondycji.

5. JEFIT Workout Exercise Trainer



Wiasciciele tej aplikacji reklamujg jg jako trener osobisty w kieszeni. Zawiera ona ponad 1300 ¢wiczen
wzbogaconych o opisy i animacje. Dodatkowo, program w interesujgcy i prosty sposéb umozliwia
zbudowanie wlasnego programu treningowego.

6. Trening po$ladkow
Aplikacja z pewnoscig spodoba sie dziewczynom, ktére marzg o zgrabnych i jedrnych posladkach.
Zawiera szeroki zestaw ¢wiczeh ukierunkowanych na te partie ciata.

7. Aerobiczna Szdstka Weidera A6W
Aplikacja, ktéra skoncentrowata legendarng széstke Weidera w jednym programie. Zawiera éwiczenia
na brzuch rozpisane na 42 dni. Program zawiera dokfadny opis kazdego ruchu, a takze animacje.
Dodatkowo liczy powtdrzenia, a takze serie. Kazdy pokonany dzien jest wpisywany do indywidualnego
kalendarza dostepnego w kazdej chwili.

8. Virtuagym Fitness Home & Gym
To, co wyrdznia te aplikacje ze sposrdd innych to animacje 3D. Ponadto zawiera ponad 800 ¢wiczen i
100 planéw treningdéw. Aby jednak otrzymac dostep do éwiczeh i wiedzy, nalezy stworzy¢ wiasny profil.

9. 7-minutowe ¢éwiczenia
Doskonaty program dla kobiet, ktére majg mato czasu na zrobienie dtugiego treningu. Program zawiera
zestawy zlozone z 12 éwiczeh. Zainstaluj i przekonaj sie, jak 7 minutowe treningi potrafig da¢ w ko$¢!

10. Nike Training Club

Popularny producent odziezy stworzyt aplikacje skierowang gtéwnie dla pici pieknej. Program oferuje
szeroki zestaw ¢wiczen prezentowanych przez znane trenerki fithess oraz celebrytki. Funkcja, ktéra
wyréznia te aplikacje od innych to mozliwo$¢ wgrania swojej muzyki.

Cwiczenia z aplikacjg w domu — zalety

Nasze smartfony juz dawno przestaly by¢ wytacznie urzadzeniami umozliwiajgcymi odbieranie i
wykonywanie potagczeh oraz wysylanie wiadomosci tekstowych. Dzieki postepowi technologicznemu
nasze telefony to istne centra dowodzenia. Dzieki nim, mamy dostep do serwiséw spotecznosciowych,
mozemy robi¢ zdjecia i pobierac przerézne tematyczne aplikacje w tym m.in. z branzy fitness.

Gloéwng zaletg programéw do ¢wiczen w domu, jest nie tyle zestaw treningowy, a dostep do wiedzy na
temat tego, jak poprawnie wykonywac poszczegolne éwiczenia. Pamietajmy bezpieczenstwo przede
wszystkim. Aplikacje do ¢wiczen pozwalajg takze nam zorganizowac trening dostownie wszedzie i 0
kazdej porze. Ta korzy$¢ nie do podwazenia, majgc na uwadze godziny funkcjonowania kompleksow
fitness, do ktérych jednak trzeba sie dostosowac.

Omawiajac plusy, nie mozna takze zapomnie¢ o mozliwosci integracji sie z innymi fitnessiarkami,
poprzez dzielenie sie wynikami, dobranymi programy, co z pewnoscig wptywa na wiekszg motywacje!

Cwiczenia w domu — przeszkody
Oczywiscie naszym zdaniem nie ma zadnych przeszkdd, aby ¢wiczy¢ w domu, poniewaz motywacja i
kreatywnos¢ czyni cuda. Jednak sg pewne czynniki, ktére skutecznie potrafig uniemozliwiaé ¢wiczenia

lub je utrudniac.

Chcac ¢wiczyé w domu, problemem mogg by¢é domownicy. Problem ten moze dotyczyé osob
mieszkajgcych w matych mieszkaniach lub borykajgcych sie z wscibskimi sgsiadami. Skakanie po



dywanie moze zirytowac¢ sgsiada odsypiajgcego nocke w pracy, mieszkajgcego pietro nizej. Wierzymy
jednak, ze wypracujesz kompromis!

Przed rozpoczeciem ¢wiczen, warto sobie zaplanowac strategiczne miejsce, gdzie bedziemy je
wykonywaé. Oczywiscie salon lub sypialnia nie zastgpig ogromnej sitowni. Indywidualny sprzet na
sitownie troche kosztuje i na taki zakup mogg sobie pozwoli¢ nieliczni. Przed energicznymi
wymachiwaniem sprébuj znalez¢ miejsce, aby niczego nie zniszczyc.

To, co zazwyczaj utrudnia osobom chcgcym éwiczy¢ w domu to brak motywacji. W tym przypadku nie
motywuje cie zakupiony karnet, osoba towarzyszgca czy trener. Cwiczac w domu, potrzebujesz
ogromnej determinacji i wierzymy, ze jg masz!



