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HIIT w Domu

Kompletny Przewodnik dla Pracujgcych

Wprowadzenie

Czes¢! Fajnie, ze tu jestes. To, co trzymasz w rekach, to nie kolejny nudny poradnik fitness.
To Twoja mapa drogowa do zmiany — bez drogiego karnetu na sitownie, bez
skomplikowanego sprzetu i bez wymowek.

HIIT (High-Intensity Interval Training) to trening interwatowy o wysokiej intensywnosci,
ktéry podbit swiat fitness nie bez powodu. Dziata, jest skuteczny i — co najwazniejsze —
mozesz go wykonaé w swoim salonie w 10-20 minut.



Czym jest HIIT i dlaczego dziata tak
dobrze

HIIT to metoda treningu, w ktérej naprzemiennie wykonujesz krotkie serie intensywnych
¢wiczen z krotkimi przerwami na regeneracje. Zamiast godzinnego biegania, robisz 20
sekund petnego sprintu, potem 40 sekund odpoczynku — i powtarzasz.

Dlaczego to dziata?

Efekt dopalania — Twoje ciato spala kalorie nawet 24-48 godzin po treningu
Oszczednos$é czasu — 15 minut HIIT = efekt podobny do godziny biegania
Poprawa kondycji — Twoje serce i ptuca pracujg wydajniej

Spalanie ttuszczu — Szczegolnie z trudnych miejsc jak brzuch czy boki

Co mozesz osiggna¢ trenujgc w domu bez sprzetu
Mozesz pomysle¢: "Bez hantli? Bez biezni? Na pewno to wystarczy?"
Odpowiedz brzmi: TAK!

Twoje wiasne ciato to najlepszy sprzet, jaki mozesz mie¢. Oto co mozesz osiggnac:

Zrzuci¢ zbedne kilogramy i wyrzezbi¢ sylwetke
Zbudowac site i wytrzymatos¢é miesniowg
Poprawi¢ kondycje sercowo-naczyniowag
Zwigkszy¢ energie i poprawic nastréj
Wzmocni¢ metabolizm

| to wszystko w swoim wtasnym tempie, na wlasnych zasadach.

Jak przygotowac¢ przestrzen do ¢wiczen (bez kupowania czegokolwiek)
Nie potrzebujesz specjalnej sali ani wyposazenia za tysigce ztotych. Wystarczy:
Podstawy:

e Przestrzen ok. 2m x 2m (rozmiar matego dywanu)

e Podloga, na ktorej mozesz bezpiecznie skakac

e Ewentualnie mata lub recznik dla komfortu
Nice to have (ale nie musisz):

e Butelka z wodg w zasiegu reki

o Telefon z timerem lub aplikacjg treningowa
e Motywujgca playlista



