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Koronawirus spowodowat, ze nasza naturalna aktywnos¢
zwigzana z naszym stylem zycia zostata wywrdcona do goéry
nogami. Podczas siedzenia w domu warto zadbac o ruch.
Niekoniecznie musi to by¢ intensywny trening. Kazdy moze
znalez¢ cos dla siebie.




Rozgrzewka jest bardzo waznym elementem treningu. Musimy jg wykonac,
aby unikngc¢ wszelkich urazéow i kontuzji.

Nasza przyktadowa rozgrzewka

przed spacerem z kijami:
https://1drv.ms/v/s!|AqTfcFwxgvl-mSvibXQmB94Wb2To
https://1drv.ms/v/s!AqTfcFwxgvl-mSzjFZ6x53sIFL_Q




W miare mozliwosci zachecamy tez do korzystania z sitowni w parkach.
Jest to dobra forma ¢wiczen na powietrzu. Kazdy moze wybra¢ odpowiedni
sprzet dostosowany do swoich predyspozycji.

Nasze ¢wiczenia na sitowni:
https://1drv.ms/v/s|AqTfcFwxgvl-mSqTf1AVjH3ope_r




Jazda na rowerze jest dobra dla mtodszych jakii dla starszych.
Poprawia wydolno$¢ oddechowg i wzmacnia serce. Systematyczny

trening jazdy na rowerze chroni przed osteoporozg, a takze poprawia
koordynacje ruchowa oraz koncentracje.




Kolejnym pomystem na wdragzenie
W zycie sportu sg €wiczenia w
domu. Kazdy moze wybrac
odpowiedni zestaw dla siebie i
cwiczyC w swoim tempie.

Przyktadowe ¢wiczenia:

https://www.youtube.com/watch?v=NOp-2KeugN8 - éwiczenia poranne
https://www.youtube.com/watch?v=GevDkr8a6Nc - tabata (¢wiczenia interwatowe)
https://www.youtube.com/watch?v=SMkccyjsPDQ - ¢éwiczenia na kregostup
https://www.youtube.com/watch?v=zKKkwGyG J4 - éwiczenia rozciggajace



https://www.youtube.com/watch?v=NOp-2KeuqN8
https://www.youtube.com/watch?v=GevDkr8a6Nc
https://www.youtube.com/watch?v=SMkccyjsPDQ
https://www.youtube.com/watch?v=zKKkwGyG_J4

Pamietaj aby po treningu sie rozciagnac. Jest to
wazny element treningu dzieki ktéremu
unikniemy zakwasow kolejnego dnia.

Rozcigganie po treningu:
https://www.youtube.com/watch?v=DOOxxfxr-gY -
dla zaawansowanych
https://www.youtube.com/watch?v=-vLL OxeXqrQ -
dla poczatkujgcych



https://www.youtube.com/watch?v=DOOxxfxr-gY
https://www.youtube.com/watch?v=-vLLQxeXqrQ

Oproécz sportu warto tez zadbaé o swoja
diete i zdrowo sie odzywiac. Podczas
kwarantanny mozna poznac wiele fajnych i
zdrowych przepiséw.

Linki do przyktadowych zdrowych
przepisow:
https://www.kwestiasmaku.com/blog-
kulinarny/category/przepisy-fit
http://www.tysiagotuje.pl/2017/01/20-
pomysow-na-fit-sniadanie.htm|
http://tetiisheri.pl/category/fit-desery/



https://www.kwestiasmaku.com/blog-kulinarny/category/przepisy-fit
http://www.tysiagotuje.pl/2017/01/20-pomysow-na-fit-sniadanie.html
http://tetiisheri.pl/category/fit-desery/
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