Dane aktualne na dzien: 04-04-2025 00:51

Link do produktu: https://apfitness.pl/zestaw-mata-gumy-3-programy-treningowe-p-124.html

Zestaw Mata + Gumy + 3
programy treningowe

Cena 139,90 zt
Cena poprzednia 274,50 zt
Dostepnos¢ Dostepny
Czas wysyiki 3 dni

Opis produktu
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Kupujac zestaw otrzymujesz:

- znakomita mate w kolorze niebieskim,
- zestaw gum Mini Band,
- najnowszy program treningowy "Domowe ABC"
- rewelacyjne treningi HIIT "Mini Band"
- bestsellerowe treningi "10 minut dla brzucha"
- PREZENT niespodzianke!!!
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Mata treningowa - stworzona z najwyzszej jakosci materiatéw uprzyjemni Ci kazdg chwile treningu. Odpowiednio miekka
zapewni ochrone strategicznych punktéw podparcia w czasie treningu. Grubos¢ 6 mm jest uwazana za najbardziej
odpowiednia do ¢wiczen i dajaca najwieksza stabilnos¢ w czasie aktywnosci.

Mimo duzej sprezystosci, moja mata zostata wykonana z tworzywa, ktére nie zawiera PCV ani lateksu. Dzieki temu ma niska
pamiec ksztattu. Oznacza to, ze zaraz po rozwinieciu, ptasko przylega do podtoza, w czasie treningu nie podwija sie, a takze
nie roluje. Mimo wielokrotnego uzytkowania nie traci swoich wtasciwosci oraz ksztattu.

Wz4ér na mojej macie ma strategiczne znaczenie podczas uzytkowania. Odmienna struktura z géry oraz dotu maty, zapewnia
najlepsze wtasciwosci antyposlizgowe w kontakcie z kazdym podtozem oraz ciatem. Mate sprawdzatam na kazdej powierzchni i
nie $lizga sie nawet na panelach.

Dodatkowo dzieki zréznicowanym wzorom warstw, zawsze wiesz, ktéra czes¢ Twojej maty ma kontakt z podtozem. Pozwala to
zachowac wiekszg higiene i zawsze ktadziesz sie na tej samej stronie maty.
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Ten produkt przetrzyma nawet najbardziej wymagajaca i ekstremalnie trenujgcg wiascicielke. Nie straszne sa nawet
najtrudniejsze ¢wiczenia w obuwiu, ktére mogtoby spowodowac uszkodzenie maty lub jej rolowanie. Trening w upale nie
stanowi najmniejszego problemu, gdyz mata jest wodoodporna. Skapujacy na nig pot nie wchtania sie a w jej wnetrzu, nie
rozwing sie przez to bakterie. Sam materiat jest bezwonny, co ma znaczenie dla komfortu uzytkowania w czasie treningu.

Moja mata to zakup na lata. Przetrwa z Tobga nie jedno. Praktyczna w uzytkowaniu, elastyczna, stabilna, lekka, wodoodporna i
trwata. Dodatkowo w szatowych kolorach, by dopasowac sie do Ciebie, nastroi¢ Cie pozytywnie i umili¢ czas treningu. Kazda z
mat jest dwukolorowa.

Od teraz bedziesz wyczekiwata pory treningu. Bedzie to pretekst do roztozenia maty i skorzystania z niej.

Gumy treningowe sg Swietnym, jak nie idealnym domowym sprzetem treningowym. Sg mate i lekkie, a komplet sktadajacy sie
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z kilku sztuk pozwala na wykonanie niemalze kazdego ¢wiczenia z obcigzeniem, stad ich popularno$é¢. Gumy mini band
wykonane sg z lateksu, w zaleznosci od grubosci materiatu stawiajg rézny opér. W zestawie jest pie¢ gum, kazda innej
grubosci, by stopniowo dobiera¢ ciezar przy wykonywanych ¢wiczeniach. Dla utatwienia uzytkowania w czasie treningu, kazda
z gum ma inny kolor oraz dodatkowe oznaczenie informujace o sile oporu.

1. Jasny rézowy bardzo lekki opér do 4kg
2. Rézowy lekki opér 4kg - 7kg

3. Ciemny rézowy sredni opér 7kg - 9kg
4. Fioletowy duzy opér 9kg - 12kg

5. Czerwony bardzo duzy opér 12kg - 15kg

Mini band to gumy o zamknietym obwodzie o dtugosci 50 centymetréw, dzieki temu fatwo je wykorzysta¢ w treningu kazdych
partii miesni. Pewnie trzymajg sie w dtoniach przy ¢wiczeniach gérnych partii ciata oraz tatwo uzywa sie ich zaktadajgc na nogi
w treningu dolnych partii miesni.

Gumy, to nie tylko narzedzie treningowe, swietnie sprawdzajg sie jako pomoc w rozcigganiu ciata lub jako przyrzady pomocne
przy rehabilitacji. Dlatego niezaleznie od Twojego celu, gumy mini band sprawdza sie przy ¢wiczeniach majacych zapobiec
kontuzji, codziennym rozcigganiu ciata oraz przy budowie i modelowaniu sylwetki.

Dzieki matym rozmiarom gum do ¢wiczeh mini band oraz ich niewielkiej wadze, mozesz ¢wiczy¢ praktycznie wszedzie. Jesli
planujesz trening w domu, te gumy sprawdzg sie idealnie, gdyz nie zajma wiele miejsca. Nie potrzebujesz osobnego
pomieszczenia, czy chocby szafy na sprzet treningowy, wystarczy szuflada, by miec je na co dzieh pod reka. Do naszego
zestawu gum dotaczony jest woreczek, ktéry dodatkowo zapewni komfortowe przechowywanie i bezpieczenstwo gum. Dzieki
takiej formie magazynowania Mini Bandéw w dni gdy nie ¢wiczysz, przedtuzysz zywotnos¢ sprzetu.

Niewielki rozmiar moze stanowi¢ réwniez atut w czasie podrézowania. Wybierajac sie na urlop, nie zajmg Ci wiele miejsca w
walizce, wiec bez przeszkéd wykonasz ulubione ¢wiczenia nawet na drugim krancu s$wiata. Pozwoli Ci to zachowad
systematycznos¢ w ¢wiczeniach nawet gdy nie masz w czasie urlopu czy wyjazdu dostepu do sali treningowej czy sitowni.
Praktyczne opakowanie, ktérym jest woreczek wykonany z usztywnionego materiatu z zamknieciem, wszystkie pie¢ gum jest
w jednym miejscu, bez ryzyka uszkodzenia czy zgubienia w czasie podrézy.

Gdy tylko zaczniesz trening z gumami mini band, juz po chwili przekonasz sie jak ten niepozorny przybér do ¢wiczen wptynie
na jakos¢ twojego treningu. Od teraz bedziesz ¢wiczy¢ na zupetnie innym poziomie a efekty wtozonego wysitku w ¢wiczenia
beda szybciej zauwazalne.

Dobierajac do tego odpowiednie ¢wiczenia oraz dostosowujac ilo$¢ serii i powtdrzen, wzmocnisz ciato, wymodelujesz sylwetke
albo poprawisz kondycje.

Trenujac z gumami ogranicza Cie praktycznie wyobraznia. Cwiczeh jakie mozesz wykona¢ przy pomocy tego przyboru jest
niezliczona ilo$¢. Znajdziesz tez sporo propozycji rébwniez w mojej ofercie, ktérg stale poszerzam w coraz nowe zestawy
¢wiczen do Twojego uzytku.

Podstawowy program, w ktérym wykorzystuje mini bandy to ,HIIT Mini Band”, ktéry obejmuje 3 treningi o réznej dtugosci i
poziomie trudnosci, tak, by kazdy znalazt co$ dla siebie. Dodatkowo w czasie treningu czas odlicza timer, co dodatkowo
zwieksza komfort treningu. Znajdziesz w programie cenne wskazéwki odnosnie samego uzytkowania z gum tego typu.
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Domowe ABC to zestaw dwoch treningdw, ktére beda stanowity podstawe Twoich domowych ¢wiczen. Specjalnie dobrane
¢wiczenia zaangazujg wszystkie grupy miesniowe zwtaszcza ramiona, posladki i miesnie centralne Twojego ciata.

Strategiczne potaczenie ¢wiczeh ma na celu:

Wzmocnienie organizmu

Utrate tkanki ttuszczowej

Poprawe kondycji

Wzmocnienie waznych zyciowo mies$ni odpowiedzialnych za prawidtowa sylwetke i postawe
Poprawe zdrowia Twojego ciata

Oba treningi o podstawowym poziomie intensywnosci, zmecza Cie i znaczgco wptyng na poprawe samopoczucia. Wygodny
timer odmierzajacy czas pozwoli Ci kontrolowa¢ dtugos$¢ pracy i poinformuje o czasie przerwy.

Do wykonania treningu potrzebujesz:
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e Maty
* Hantli o wadze dopasowanej do Twoich mozliwosci

Trening przeznaczony jest dla oséb:

e Poczatkujacych

¢ Z niskg wydolnoscia

e Po diugiej przerwie w treningach

e Z duza nadwaga

¢ Osbéb zaawansowanych chcacych uzupetni¢ swéj plan treningowy o propozycje z mniejszg intensywnoscig
e Starszych

Zacznij treningi juz dzis, z najlepszym zestawem ¢wiczen na poczatek.
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Ja (nieskromnie moéwiac), mama tréjki dzieci i stworzytam co$ naprawde niezwyktego. Program do modelowania talii i
wyrzezbienia brzucha o niezwyktej skutecznosci.

5 treningéw trwajacych po 10 minut kazdy, zapewnig Ci mozliwos¢ zadbania o miesnie brzucha nawet w najbardziej zabiegane
dni. Krétkie i intensywne ¢wiczenia z doktadnym opisem, tak by$ mogta maksymalnie poprawnie wykona¢ kazde z ¢wiczen.

Dla komfortu pracy kazdy trening zawiera timer, ktéry wizualnie i dZwiekowo poinformuje Cie ile czasu pozostato do kohca
¢wiczenia lub przerwy.

Treningi zawarte w programie charakteryzujg sie nieco inng intensywnoscia:

Trening 1 - podstawowy w ktérym wykonujemy najbardziej bazowe ¢wiczenia. Czas pracy 30 sekund, czas przerwy 15 sekund.
Jesli nie wiesz na jakim poziomie wytrenowania jest Twéj brzuch, zacznij wtasnie od tego treningu.

Trening 2 i 3 - dla $rednio zaawansowanych o nieco wiekszej ztozonosci kombinacji ¢wiczen. Umiarkowana ilos¢ ¢wiczen.
Zestawy Swietne do wykonania samodzielnie lub doskonale dopasujg sie do kazdego modelu treningu i bedag stanowity
fantastyczny dodatek. Czas pracy to 30 sekund, czas przerwy 10 sekund.

Trening 4 i 5 - dla 0séb lubigcych wyzwania. Treningi chod krétkie z pewnoscia dadza o sobie znaé. W tych dwéch
propozycjach znajdziesz najwieksza ilos¢ ¢wiczeh. Czas pracy to 30 sekund i nie ma przerw! Ptynnie przechodzimy z jednego
¢wiczenia na kolejne. Te dwie propozycje sg absolutnie wystarczajgce do petnego przetrenowania wszystkich miesni brzucha.
Zatem mozesz dopasowac trening do swojej dyspozycji, poziomu wytrenowania lub potrzeb. Propozycje z programu stanowig
tez swietny dodatek do innych treningéw. Wykonuj je wéwczas w koncowym etapie treningu.

Nie zalecam facznie treningéw z tego zestawu ze soba. Cwiczenia sg na tyle intensywne, a czas pracy na tyle dtugi, Zze nie ma
potrzeby dodawania ich w jednej jednostce treningowej.

Doskonate efekty osiggniesz stosujgc program juz 3 razy w tygodniu. Maksymalnie mozna ¢wiczy¢ z programem 6 razy w
tygodniu po jednym treningu.

Licze ze nie tylko solidnie poéwiczymy ale takze spedzimy mito czas. Zapraszam na trening!
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Ten program treningowy pokaze Ci jak mozesz wykorzystaé ten drobny lecz cudowny przybér treningowy i wynie$¢ swoj
trening na zupetnie inny poziom. Od teraz wyciagniesz duzo wiecej korzysci ze zwyktego przysiadu jaki wykonywatas do tej
pory. Planowane pietnascie minut treningu przyniesie Ci duzo lepsze efekty i duzo szybciej zauwazalne, przy treningu
oporowym z uzyciem Mini Bandow.

Poswiec ten sam czas na ¢wiczenia i zyskaj wiecej!

Program zawiera trzy treningi o charakterze interwatowym. Jeden dtuzszy 30 minut i dwa krétsze, kazdy po 15 minut.
Wszystko po to, by dopasowac trening do wtasnych mozliwosci oraz potrzeb. Nic jednak nie stoi na przeszkodzie, by treningi
ze sobg taczyd. Dzieki temu uzyskasz 45 lub 60 minutowy trening oporowy catego ciata! Wszystko zalezy od ilosci czasu jaka
dysponujesz.

Doktadny instruktarz przeprowadzi Cie ptynnie przez caty cykl treningu zanim sie obejrzysz. Dowiesz sie ciekawostek
technicznych zwigzanych z Mini Bandami, oraz wskazéwki jak z nich korzysta¢ by stuzyty Ci przez lata. Materiat nadaje sie
zaréwno dla poczatkujacych jak i zaawansowanych, oraz oséb w kazdym wieku.

Do wykonania programu potrzebujesz jedynie gumy Mini Band.

Gorgco polecam zaopatrzy¢ sie w jeden z najciekawszych przyboréw do domowego treningu, jesli jeszcze go nie masz. Z tym
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programem dowiesz sie jak najlepiej wykorzysta¢ gumy treningowe na domowej macie. W ofercie mojego sklepu znajdziesz
rekomendowane przeze mnie gumy, z ktérych sama skorzystam na co dzien, ale i w czasie nagrania. Zapakowane w wygodny
do ich przechowywania woreczek postuza Ci dtugo.

Dbaj o zdrowie i piekng sylwetke kazdego dnia! Kazda minuta na macie ma znaczenie i przystuguje sie do piekniejszej i
zdrowszej wersji Ciebie.

Sciskam mocno i widzimy sie na macie!
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