... I POCWICZ NIECO!

Czas spotecznej kwarantanny w zwiazku z pandemia koronawirusa, sprawia, ze doskonatym
sposobem ksztattowania sprawnosci fizycznej sa éwiczenia domowe. Tego typu trening, minimum
30- minutowy pozwoli poprawi¢ wasze zdrowie, kondycje oraz sylwetke. Wystarczy Wam mata i
ciezar wlasnego ciata. Intensywnos¢ i rodzaj ¢wiczen zaleza od Was, waszej kondycji i pomystowosci.
Pamietajcie jedynie o krétkiej rozgrzewce, ktora zwiekszy wasze mozliwosci wysitkowe oraz
zmniejszy ryzyko kontuzji.

Swietna forma treningu w domu jest trening obwodowy. Polega on na wykonywaniu bezposrednio
po sobie od 6 do 10 ¢wiczen (np. pompki, przysiady, deska, rowerek, wykroki w przod, ¢wiczenie
padnij- powstan, itp.). Kazde ¢wiczenie powtarzamy okoto 10 razy lub 30 sekund, po czym bez
zadnego odpoczynku przechodzimy do nastepnego. Po skonczeniu petnego obwodu dajemy sobie od
2 do 4 minut na wyréwnanie oddechu i powtarzamy catos¢ 3-5 razy. Jest to jedynie przyktad z
ktorego warto skorzysta¢. Mozecie wesprzec sie rowniez ¢wiczeniami szeroko dostepnymi w
internecie, czy poruszac sie przy muzyce. Nie siedZcie przed ekranami swoich komputeréw,
odzywiajcie sie zdrowo i myjcie rece.

Przypominamy Wam, ze wychodzenie na swieze powietrze nie jest zakazane. Wtasciwie wrecz
przeciwnie. Przy zachowaniu rozsadku jest konieczne!

Spacer z psem, trucht, jazda na rowerze, prace w ogrodku- tak. Ale indywidualnie!!!

Pamietajcie, ze nie mozecie gromadzi¢ sie w grupach!!!

Wierzymy w wasza kreatywnos¢, determinacje i systematycznosc!

Zatem do roboty!!!

Ponizej kilka linkow do éwiczen:

https://www.youtube.com/results?search query=jk+sport+zabawy+z+dzieckiem+w+domu+odc.+1
https://www.youtube.com/watch?v=1SzEqgFekDE
https://www.domyos.pl/porady/6-prostych-cwiczen-na-miesnie-brzucha-a349147

Pozdrawiamy wszystkie szkolne dzieciaki!
Trzymajcie sie zdrowo-
Wasi Wuefisci.



