Na poniedziatek i Srode polecam trening cardio.

Propozycje ¢wiczen przedstawionych w filmiku mozna podzieli¢ na dwie lekcje, kazdy ¢wiczy
na miare swoich mozliwosci!

Trening cardio to ¢wiczenia wytrzymatosciowe dotleniajgce organizm, poprawiajgce prace
uktadu krazenia oraz kondycje organizmu. Trening cardio nazywany jest tez treningiem
tlenowym. Zwieksza ilo$¢ oddechédw na minute oraz przyspiesza tetno, co sprawia, ze
komorki i tkanki miesniowe sg lepiej dotlenione. Pozwala réwniez dosé szybko pozby¢ sie
zbednych kilogramoéw.

Trening cardio nie musi koniecznie polega¢ na bardzo wyczerpujgcych i intensywnych
¢wiczeniach, moze to by¢ takie bieganie,spacer szybkim marszowym krokiem przez
minimum 30 minut, nieprzerwana jazda na rowerze badz rowerku stacjonarnym, ptywanie
lub wykonywanie innych éwiczen aerobowych.

Oczywiscie ¢wiczac, dostosuj tempo do swoich mozliwosci!!

https://www.youtube.com/watch?v=0Tam40lJbwg&list=RDCMUCbFu9bCnKZhBeDUYIBVtnj
Q&index=15

We wtorekwykonajcie ¢wiczenia na zdrowy kregostup. W obecnym czasie wiekszos¢ czasu
spedzacie przed komputerem, biurkiem i Wasze mieénie kregostupa s3 ostabione. Cwiczenia
wzmachiajgce miesnie kregostupa mozna wykonywaé codziennie.

https://www.youtube.com/watch?v=i9ECpVBbcZ8
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W wolnym czasie zachecam réwniez do ¢wiczen! Ruch to zdrowie!
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