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Wiele os6b zastanawia sie nad chodzeniem na sitownie. Jednak wiekszo$¢ z nich nigdy ostatecznie sie na to
nie decyduje. Sam do nich nalezatem. Jednak jaki$ czas temu udato mi sie przetamac i zaczatem chodzi¢ na
sitownie i to z przyjemnoscig! Dlatego w tym artykule chciatbym podzieli¢ sie radami na ten temat z osobami,
ktére nie moga sie przemac, aby zaczg¢ korzystaé z tego sposobu poprawy swojej kondycji.

Poniewaz jestem osobg szczuptg wiec juz od kilku lat zastawiatem sie nad chodzeniem na sitownie, aby
przybra¢ troche na wadze. Jednak ciggle miatem jakie$ wymoéwki, aby tego nie zrobic¢: brak czasu, niechec
przed zbyt duzym wysitkiem, gdzie znalez¢ dobrg sitownie, itd.

W styczniu moj znajomy, zapewne w wyniku noworocznych postanowien, zdecydowat sie zacza¢ chodzi¢ na
sitownie. Wykorzystatem te sytuacje i przytgczylem sie do niego. | to bylo to! Gdy zaczeliSmy chodzi¢ na
sitownie okazato sie, ze zdecydowana wigkszos¢ chodzacych na nig ludzi chodzi tam z kimS. | jest to
najlepszy sposob na przetamanie oporow przed chodzeniem na sitownie. Dlatego warto popytaC sie
znajomych, kto z nich miatby ochote zaczaé chodzi¢ razem z Tobg na sitownie.

Gdy masz juz z kim chodzi¢, trzeba zdecydowa¢, na ktorg sitownie udacie sie. G{dwnymi kryteriami wyboru z
reguty sg - odlegtos¢ oraz cena. W moim przypadku decyzje o wyborze sitowni podjat znajomy, ktéremu
pasowata sitownia znajdujgca sie kilkaset metréw od jego miejsca pracy. Byta to catkiem sitownia znajdujaca
sie w szkole sredniej. Gdy zaczeliSmy tam chodzi¢ okazato sie, ze najwazniejszy jest odpowiedni instruktor. I
mieliSmy szczescie, gdyz instruktor i réwnoczesnie wiasciciel tej sitowni okazat sie by¢ odpowiednig osobg. Na
poczatek zrobit nam testy wydolnosciowe, aby sprawdzi¢ jaka mamy kondycje. W oparciu o nie utozyt nam
odpowiedni program ¢wiczen, dostosowany do naszych mozliwosci. A jest to bardzo wazne, gdyz miatem
kiedy$ znajomego, ktory wykupit miesieczny karnet na sitownie, ale byt na niej tylko raz, gdyz po pierwszym
razie dostat takich zakwasow, ze odeszta mu ochota na dalsze chodzenie tam.

I tu mam rade dla wszystkich zaczynajacych przygode z sitownig. Na poczatek nie nalezy przesadzac, aby nie
zniecheci¢ sie. Lepiej zacza¢ spokojniej, aby da¢ czas migéniom i organizmowi na przyzwyczajenie sie. Zaletg
naszego instruktora byto réwniez to, ze jest on bardzo sympatyczng osobg. Potrafi z klientami pozartowac,
ale tez zmotywowacé ich do pracy. Nie ma nic gorszego, niz zostawienie éwiczagcych samym sobie. Dlatego
podejmujac decyzje o wyborze sitowni warto poznac instruktorow, ktorzy beda sie nami opiekowac. | wybrac
takiego instruktora, ktory bedzie nam najbardziej odpowiadat.

Cze$¢ os6b chodzi na sitownie tylko aby éwiczy¢, ale tez sg osoby (do ktérych i ja naleze), ktére chodzg tam
réwniez dla celéw towarzyskich. Na sitowni udato mi sie pozna¢ kilka fajnych oséb, ktére tez lubig sobie
porozmawiac. Znacznie umila to pobyt na sitowni i powoduje, ze duzo chetniej sie tam chodzi.

Sitownia jest swietnym miejscem do odreagowania streséw i problemoéw dnia codziennego. Nowa aktywnos$é
fizyczna powoduje, ze tatwiej jest nam radzi¢ sobie z naszymi problemami.

Kolejna korzyscig sitowni jest czerpanie satysfakcji za kazdym razem, gdy uda nam sie poprawic jakis swoj
wynik, np. na biezni, czy podnoszac wiekszy ciezar. Co$ co jeszcze miesigc temu bylo poza naszym
zasiegiem, teraz przychodzi nam z tatwoscig. Naprawde $wiadomos¢ zwiekszania swojej wydajnosci i sity jest
bardzo przyjemna.

Satysfakcje moze nam rowniez da¢ duzy wysitek, jaki ponosimy na sitowni. Niestety nie ma lekko. Jesli
chcemy osiggnac¢ jakies widoczne efekty, to musimy da¢ z siebie wszystko. Jednak zapewniam, ze mimo, ze
jest to ciezka praca, to daje ona tez duzg satysfakcje, a przy okazji hartuje nie tylko ciato, ale tez umyst.



[url2=http://edukacjainauka.waw.pl/dieta.html] Super Dieta, ktory uczy jak poprzez zmiane stylu zycia i wyznaczanie
celéw pracowac ze swoim ciatem.[/url2]



