
Ä†wiczymy w domu - sport na niepogodÄ™
JeÅ›li za oknem szaro i buro, pada deszcz, basen nieczynny lub najzwyczajniej w Å›wiecie poruszalibyÅ›my siÄ™ trochÄ™, ale nie chce nam siÄ™

opuszczaÄ‡ domowego zacisza, Ä‡wiczmy w domu. Wystarczy trochÄ™ wolnego miejsca, przyjemna dla ucha muzyka i odrobina chÄ™ci, a

Ä‡wiczenie pod wÅ‚asnym dachem moÅ¼e staÄ‡ siÄ™ prawdziwÄ… przyjemnoÅ›ciÄ…. Zanim jednak zaczniesz pamiÄ™taj, Å¼e Å¼adne

Ä‡wiczenia nie sÄ… wskazane, gdy czujesz siÄ™ sÅ‚abo, boli CiÄ™ gÅ‚owa lub masz inne dolegliwoÅ›ci, przy kt&oacute;rych wysiÅ‚ek nie jest

wskazany. JeÅ›li czujesz siÄ™ dobrze, zacznij od wolniejszych ruch&oacute;w przy wykonywaniu treningu domowego, w miarÄ™ jego trwania

wkÅ‚adajÄ…c w kaÅ¼de kolejne Ä‡wiczenie wiÄ™cej wysiÅ‚ku. PrzykÅ‚adowe Ä‡wiczenia na rozgrzewkÄ™, to np. skrÄ™canie gÅ‚owÄ… powoli w

lewo, w prawo, zginanie gÅ‚owy tak, aby dotykaÅ‚a barku, gÅ‚Ä™bokie wdechy i wydechy poÅ‚Ä…czone z unoszeniem i opuszczaniem rÄ…k. Tych

kilka prostych ruch&oacute;w poprawia mobilnoÅ›Ä‡ gÅ‚owy i karku i zachÄ™ca do dalszych Ä‡wiczeÅ„. Gdy poczujesz juÅ¼ przypÅ‚yw energii

moÅ¼esz przystÄ…piÄ‡ do energiczniejszych ruch&oacute;w takich jak np. wykonywanie w powietrzu okrÄ™g&oacute;w Å‚okciami i ramionami,

podnoszenie stopy i obracanie niÄ… zgodnie z ruchem wskaz&oacute;wek zegara, na przemian lewa i prawÄ…, przysiady, skÅ‚ony - do lewej nogi,

do prawej, do Å›rodka. Dobrym Ä‡wiczeniem na stawy bioder jest teÅ¼ ustawienie siÄ™ obok krzesÅ‚a, przytrzymanie go jednÄ… rÄ™kÄ… i

wymachy nogami do przodu i tyÅ‚u. MoÅ¼esz r&oacute;wnieÅ¼ kupiÄ‡ rowerek stacjonarny, na kt&oacute;rym moÅ¼esz jeÅºdziÄ‡ w kaÅ¼dej

chwili, bez wzglÄ™du na pogodÄ™. Te proste, ale przyjemne Ä‡wiczenia poprawiÄ… Ci krÄ…Å¼enie i zachÄ™cÄ… do pr&oacute;bowania innych,

bardziej skomplikowanych, ale i bardziej wzmagajÄ…cych pracÄ™ Twojego ciaÅ‚a. Nawet kilka pozornie prostych ruch&oacute;w wysiÅ‚kowych

dziennie moÅ¼e sprawiÄ‡, Å¼e w ciÄ…gu kilku tygodni stan twojego zdrowia znacznie siÄ™ poprawi. Nie marnuj wiÄ™c nawet najmniejszej okazji

do wykorzystania wolnego czasu na aktywnoÅ›Ä‡ fizycznÄ… - nawet we wÅ‚asnym domu.
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