»W zdrowym ciele - zdrowy duch”
Zapraszam wszystkich moich uczniéw do aktywnoSci fizycznej w tych
niecodziennych czasach!

W zwigzku z tym, co si¢ dzieje, wiele z nas nie moze korzystac z sitowni 1 sprzetow,
ktore tam si¢ znajdujg. Wychodz¢ wam naprzeciw 1 pokazuje, jakich przedmiotow,
ktore zapewne wigkszoS¢ z was ma, mozecie uzy¢ do ¢wiczen w domu. Jak trenowac
z uzyciem przedmiotow, ktore si¢ ma w domu?

Ktore przedmioty mozemy wykorzysta¢ podczas ¢wiczen w domu?

Butelki z woda
Pétlitrowe, litrowe, czy nawet pottoralitrowe butelki mozesz wykorzysta¢ zamiast
hantli. Obcigzenie wzmocni trening.

Plecak
Plecak wypelniony kilkoma kilogramami maki, czy kilkoma litrami napojow mozesz
wykorzystac jako obcigzenie podczas przysiadow, wypadow, czy martwych ciggow.

Krzesto
Praktycznie kazde krzesto, ktore stabilnie stoi, mozna wykorzysta¢ do rozciggania
nog 1 posladkow, ale tez wzmacniana migSni brzucha podczas ¢wiczenia tzw. deski.

Schody
Schody znakomicie sprawdzg si¢ podczas treningu kardio. Zastgpig popularny sprzet,
a mozesz na nich zrobi¢ wlasciwy trening, albo tez samg rozgrzewke.

Grube ksigzki

Zajecia ze stepem sg bardzo popularne w klubach fitness. Czym zastgpiC ten sprzet?
Wystarczy utozy¢ kilka grubych ksigzek 1 mozna zacza¢ dziata¢ ze wzmacnianiem
miegs$ni nég 1 poSladkow.

Pasek do spodni, czy guma

Pasek do spodni, czy tez guma moze spokojnie zastagpi¢ popularne taSmy, gumy do
¢wiczefi. Moga pomdc w wykonaniu treningu sitowego, ale tez przy rozcigganiu.

Mozecie skorzysta z ponizszego linku - Ada Palka zaprasza!

https://www.youtube.com/watch?v=03z-h4VcghA



https://www.youtube.com/watch?v=03z-h4VcqhA

