Nikomu nie musze przypomina¢, ze regularna aktywnos¢ fizyczna
korzystnie wptywa na organizm, funkcjonowanie umystu i jednoczesnie
zmniejsza ryzyko zapadalnosci na choroby.

Kompensuje nadmierne unieruchomienie zwigzane z naukg, odrabianiem
lekcji, ogladaniem telewizji, pracq przy komputerze.

Czesto moéwi sie, ze aktywnosé ruchowa daje nam endorfiny - hormony
szczescia, a tych w najblizszym czasie bedziemy niewagtpliwie potrzebowad
wiele. Dlatego chciatabym, zebyscie oprdcz aktywnosci na naszych
lekcjach wirtualnych skorzystali rédwniez z propozycji umieszczanych w tej
zaktadce.

10 éwiczen z krzestem, , ktére moga by¢ Swietnym przerywnikiem
zwtaszcza od pracy przy wszelkiego rodzaju biurkach i stotach. Cwiczenia z
krzestem czesto polecane sg jako $Swietne urozmaicenie codziennych
treningdw domowych. Trenujac z tym elementem domowego wyposazenia
wzmocnisz miesnie ndg i ramion, dopracujesz takze miesnie brzucha czy
plecow. Niektdre ¢wiczenia bedg wrecz duzo tatwiejsze do wykonania,
kiedy wykorzystasz do nich krzesto. W szczegdlnosci przysiady, czy
¢wiczenia, w ktérych krzesto jest miejscem podporu. Dzieki temu stajg sie
|Zejszg formg bazowych ¢wiczen, ktére w normalnych warunkach
wykonalibysmy choéby na podtodze.

1. https://www.youtube.com/watch?v=DP5Gib9SX08&feature=emb logo

10 ¢wiczen miesni brzucha dla poczatkujacych

https://www.youtube.com/watch?v=0bbNPOQVCZo&feature=emb logo

Jak zrobic szpagat ?

https://www.youtube.com/watch?v=6P1dbUWLW g

Zumba dla dzieci

https://www.youtube.com/watch?v=TI-ThsroVFA

Podstawowe kroki w aerobicu

https://www.youtube.com/watch?v=Df3nSB1p9Eo
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