Egyediil vagy csoportosan érdemes edzésre jarni?

Vannak, akiknek hatarozott elképzelésiik van errél. Akik viszont még hezitalnak, nekik nydjtunk
segitséget, hogy melyik edzésfajta lenne idealis szamukra.
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Elsé tipus:

Igaz rad? Szeretnél kikapcsolni, csak magadra koncentralni. A legjobb, ha senki nem szél hozzad, nem
zavar amig edzel? Ha ez jar a fejedben, akkor gyeriink, menj egyeddl futni, biciklizni vagy Uszni. Ha
terembe mész, akkor tegyél fel egy latvanyos fejhallgatdt, amivel valdban kizdrhatod a kiilvilagot és a
tobbiek szamara is egyértelmd lesz, hogy két gyakorlat kozott nem szeretnél fecsegni. Ha igazi
maganyos farkas vagy, akkor rendezz be otthonra magadnak a garazsba, az egyik szobaba vagy a
kertbe egy konditermet, igy aztan teljesen kizarod a lehetdségét, annak, hogy barki megzavarjon. Ha
pedig az egészségligyi helyzet Ujra Ugy hozna, a sajat, otthoni edz6termed, akkor is mindig
latogathatod.

Masodik tipus:

Elég egyértelm(, hogy ha ennek az ellenkezdje igaz rad, akkor te a csoportos edzésekben taldlod meg
a szamitasod. Milyen vagy? Valészin(ileg, szereted a tarsasagot, motival, ha jo zene szdl és masok
erdfeszitésébdl erét nyersz, és ez tovabbi teljesitményre 6szténoz. Egyedil viszont képtelen vagy
kihozni magadbdl a maximumot. Ha ez mind igaz rad, mégsem érzed felhGtleniil azon az edzésen,
ahova jarsz, az ératipussal lehet a gond. Keresgélj tovabb!

Mindegy, hogy melyik kategdridba tartozol, a legfontosabb, hogy megtaldld azt az edzést, ami
kikapcsol, amitél feltoltédsz. A legfontosabb, hogy érezd jél magad.

Ez az iras a ,,Human szolgaltatasok fejlesztése térségi szemléletben a Solti konzorciumban”
cimi, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00016” azonosité szamu projekt keretein beliil késziilt. Tovabbi
érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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