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Aplikacja FizzUp, ekspert w dziedzinie domowych
treningdw online, jest juz dostepna w Polsce

FizzUp, ekspert w dziedzinie domowych treningdw online i najpopularniejsza francuska
aplikacja do ¢wiczen uzywana przez ponad pie¢ milionéw uzytkownikow, jest juz dostepna w
Polsce.

W celu promowania aktywnosci fizycznej w tym wyjatkowo trudnym okresie tworcy FizzUp
udostepnig zestaw specjalnych ustug dla osdéb, ktérym zalezy na kontynuowaniu treningéw
pomimo domowej izolaciji.

Czym jest aplikacja FizzUp?

FizzUp to najpopularniejsza francuska aplikacja do ¢wiczeh. Jako pionier w dziedzinie
treningdw domowych FizzUp oferuje krotkie i efektywne zestawy éwiczen przeznaczonych
do wykonywania w warunkach domowych oraz niezwykle bogaty katalog planéw
treningowych umozliwiajgcy osiggniecie niemal kazdego celu.

Od pieciu lat FizzUp specjalizuje sie w treningach domowych, co wyraznie wyrdznia jg na tle
innych aplikacji do ¢wiczen. Ponad pie¢ milionéw uzytkownikow we Francji i na catym
Swiecie sprawia, ze FizzUp to jedna z najbardziej popularnych aplikacji do ¢wiczen na rynku,
oferujgca treningi idealnie dostosowane do ograniczen, jakie niesie za sobg uprawianie
sportu w warunkach domowych. Bez wzgledu na Twdj poziom sprawnosci, rodzaj
posiadanego sprzetu do ¢wiczen oraz ograniczenia fizyczne mozesz mie¢ pewnosé, ze
aplikacja FizzUp dobierze dla Ciebie odpowiedni plan treningowy!

FizzUp oferuje 200 plandéw treningowych, ponad 1000 filmikéw z éwiczeniami, a nawet sesje
joqi.

Jedyna aplikacja uznana przez Francuskie Ministerstwo
Szkolnictwa Wyzszego oraz Badan Naukowych

FizzUp otrzymata wyjatkowe i prestizowe wyrdznienie przyznawane przez Francuskie
Ministerstwo Szkolnictwa Wyzszego i Badan Naukowych. Aplikacja FizzUp zostata
dwukrotnie nagrodzona w ramach krajowego konkursu wspierajagcego rozwdj
przedsiebiorstw z branzy innowacyjnych technologii (,Concours national d'aide a la création
d'entreprises de technologies innovantes”). Jest to najwazniejsze francuskie wyréznienie dla
innowacyjnych przedsiebiorstw, w ramach ktérego nagradzane sg najwieksze osiggniecia w
zakresie badan oraz rozwoju. FizzUp to jedyne francuskie przedsiebiorstwo, ktére otrzymato
to wyrdznienie w segmencie aplikacji treningowych. Prowadzone przez nie przetomowe
badania umozliwiajg oferowanie uzytkownikom aplikacji w 100% spersonalizowanych i
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bezpiecznych domowych planéw treningowych. Aplikacja FizzUp bazuje na opracowywanej
przez jej twércow innowacyjnej technologii, ktéra oszacowuje fizyczny potencjat kazdego
uzytkownika i dobiera do niego odpowiedni plan treningowy. Kazdy element planu jest
dostosowywany do potrzeb imozliwosci uzytkownika, co zapewnia mu wyjgtkowe
doswiadczenia treningowe oraz optymalne postepy.

Jak dziata aplikacja?

Domowy trening z aplikacjg FizzUp jest dziecinnie prosty. Wystarczy pobrac¢ aplikacje
i zatozy¢ swdj ulubiony strdj sportowy. Aplikacja FizzUp oferuje treningi z wykorzystaniem
masy wiasnego ciafa, ktére pozwalajg rozbudowac¢ miesnie i spali¢ kalorie, a takze treningi
ze sprzetem, takim jak hantle, dragzek do podciggania, porecze do pompek, odwazniki
kettlebells.

Przed rozpoczeciem wybranego treningu wystarczy wprowadzi¢ w aplikacji tylko kilka
informacji na swoj temat. Personalizacja jest przeprowadzana w trakcie ¢wiczen. Po
pobraniu aplikacji i utworzeniu konta FizzUp dobiera do uzytkownika odpowiedni program.
Jedyne co trzeba zrobi¢, to zaczg¢ trening!

Po uruchomieniu planu treningowego aplikacja wyswietla filmik przedstawiajgcy kazde
z éwiczen w dwoch réznych ujeciach, co utatwia prawidtowe ich wykonywanie. Podczas
treningu aplikacja bedzie prosi¢ uzytkownika o ocene poziomu trudnosci zaproponowanych
przez nig ¢wiczen i na podstawie jego odpowiedzi dostosuje przebieg, liczbe powtdrzen,
a takze dlugos¢ odpoczynku pomiedzy kolejnymi seriami do jego mozliwosci w kolejnych
treningach. Uzytkownik ma rowniez mozliwo$s¢ zmiany dtugosci trwania oraz zawarto$ci
treningu wedtug wiasnych preferencji. Od 5 do 45 minut, trening sitowy, trening kardio,
trening gtebokich miesni tutowia, rozcigganie — wybdér nalezy do Ciebie, a obstuga aplikaciji
jest dziecinnie prosta.

Aplikacja FizzUp to 200 programéw treningowych i caty szereg oryginalnych treningow
tematycznych oraz celéw treningowych.

Jesli chcesz jeszcze bardziej spersonalizowacé swoje treningi, mozesz rozszerzy¢ swoj plan
o pojedyncze treningi FizzUp Single Workouts.

Wyjatkowa cecha aplikacji FizzUp jest motywowanie uzytkownikéw do ¢éwiczen i
nagradzanie ich za regularnosc¢. Za kazdy trening odbyty w wyznaczonym czasie uzytkownik
otrzymuje 1 punkt Rhythm. Liczba punktéw Rhythm szybko staje sie silnym czynnikiem
motywujgcym uzytkownika do realizowania wyznaczonego planu treningowego, co w efekcie
rozwija u niego nawyk codziennej aktywnosci fizycznej.

Korzys$ci ptyngce z wykonywania ¢wiczen fizycznych

Cwiczenia fizyczne poprawiajg stan zdrowia i zwiekszajg pewno$é siebie, ale przede
wszystkim wzmagajg wydzielanie hormonow takich jak endorfiny, serotonina i dopamina,



ktére pomagajg zachowaé pozytywne nastawienie i poprawiajg nastréj w obliczu trudnosci,
Z jakimi przyszio sie nam obecnie mierzyc.

Endorfiny sg okreslane jako hormony szczescia. To opioidy o dziataniu podobnym do
morfiny, co oznacza, ze zmniejszajg bdl i przyczyniajg sie do znacznej poprawy ogolnego
samopoczucia zardwno na poziomie fizycznym, jak i psychicznym. Endorfiny sg wydzielane
podczas aktywnosci fizycznej oraz bezposrednio po jej zakohczeniu przez czas zblizony do
czasu trwania aktywnosci fizycznej. Dlatego tez éwiczenia fizyczne sg jednym z najlepszych
sposobow na poprawe nastroju i samopoczucia bez wzgledu na sytuacje.

Serotonina to naturalny antydepresant, ktéry hamuje dziatanie hormonow stresu. W
obecnym trudnym czasie odczuwanie niepokoju i napiecia jest w petni uzasadnione.
Serotonina to hormon, ktéry pomaga przezwycieza¢ lek i radzi¢ sobie z negatywnymi
mys$lami.

Z kolei dopamina dostarcza naszemu ciatu i umystowi naturalnej energii do dziatania. Dzigki
niej czujemy fizyczng i psychiczng site. To wspaniaty sojusznik w walce z poczuciem
zmeczenia i wyczerpania. | jeszcze wisienka na torcie! Dopamina sprawia, ze seks jest
jeszcze bardziej przyjemny!

Pobieranie FizzUp

Aplikacja FizzUp na urzadzenia z systemem operacyjnym iOS jest dostepna w sklepie Apple
Store, a na urzadzenia z systemem Android — w sklepie Google Play. Aplikacje FizzUp
mozna réwniez pobiera¢ na tablety i opaski Apple Watch. W FizzUp mozna zarejestrowac
sie rowniez za posrednictwem naszej strony internetowej https://www.fizzup.com/pl/.
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