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Banca de aerobic va ajuta la intarirea musculaturii picioarelor, dar si a partii 

superioare a corpului. Banca de aerobic va ofera un antrenament cardio eficient, 

fiind un produs versatil care va permite sa ajustati intensitatea antrenamentului 

dupa cum doriti. Puteti regla inaltimea bancii pe 3 nivele: 15 cm, 20 cm, 25 cm. 

Sa incepem 

Cand utilizati banca de aerobic, este important sa lucrati la un nivel confortabil, sa 

nu exagerati. Daca sunteti incepator, antrenati-va timp de 3-4 minute, apoi mariti 

durata sau intensitatea exercitiului pe parcurs. 

Daca suferiti de dureri de spate, nu efectuati exercitiii pentru spate. 

Cand folositi banca de aerobic tineti cont de urmatoarele: 

1. Alegeti-va inaltimea potrivita a bancii, in functie de conditia dvs. fizica 

2. Asigurati-va ca talpa piciorului este asezata uniform pe suprafata bancii. 

3. Pastrati o oarecare distanta fata de banca de aerobic. 

4. Mentineti spatele drept pe parcursul antrenamentului. 

 

Exercitii de incalzire 

Inainte de a incepe antrenamentul la banca de aerobic va recomandam sa 

efectuati cateva exercitii de incalzire pentru a pregati corpul pentru efort. 

Incalziti-va pentru aproximativ 3-4 minute. 
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Exercitii de stretching 

Dupa ce finalizati antrenamentul, va recomandam sa executati cateva exercitii de 

stretching. Acest lucru previne febra musculara. Fiecare pozitie trebuie mentinuta 

timp de aproximativ 8-10 secunde. 
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Tehnica de baza (Basic Step) 

Urmatoarele miscari constituie exercitiille de baza la banca de aerobic. Efectuati 

cu acelasi picior cateva urcari si coborari pe banca de aerobic. Durata exercitiului 

nu trebuie sa depaseasca mai mult de 1 minut pentru acelasi picior. 
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Exercitii de tonifiere 

In aceasta sectiune trebuie sa lucrati izolat grupele de muschi pentru a-i tonifia. 

Este important sa lucrati la un nivel confortabil si sa repetati fiecare set de 

exercitii. Daca numarul maxim de repetari pe care il puteti realiza este 10-11, va 

recomandam sa executati 7-8 repetari, cate 2-3 seturi. Odihniti-va dupa fiecare 

set, lucrand alte grupe musculare, de exemplu alternati exercitiile pentru partea 

inferioara a corpului cu cele pentru partea superioara. Daca simtiti durere, opriti-

va. 

 

 


