Atwiczymy w domu - sport na niepogodA™

JeAsli za oknem szaro i buro, pada deszcz, basen nieczynny lub najzwyczajniej w Aswiecie poruszalibyA>my siA™ trochA™, ale nie chce nam siA™
opuszczaAt domowego zacisza, Atwiczmy w domu. Wystarczy trochA™ wolnego miejsca, przyjemna dla ucha muzyka i odrobina chA™ci, a
Atwiczenie pod wA,asnym dachem moAY.e staAt siA™ prawdziwA... przyjemnoAsciA.... Zanim jednak zaczniesz pamiA™taj, Av.e Aviadne
Atwiczenia nie sA... wskazane, gdy czujesz siA™ sA abo, boli CIA™ gA owa lub masz inne dolegliwoAsci, przy kt&oacute;rych wysiA ek nie jest
wskazany. JeAvli czujesz siA™ dobrze, zacznij od wolniejszych ruch&oacute;w przy wykonywaniu treningu domowego, w miarA™ jego trwania

wkA adajA...c w kaAvide kolejne Atwiczenie wiA™cej wysiA ku. PrzykA adowe Atwiczenia na rozgrzewkA™, to np. skrA™canie gA,owA... powoli w
lewo, w prawo, zginanie gA owy tak, aby dotykaA a barku, gA A™bokie wdechy i wydechy poA A...czone z unoszeniem i opuszczaniem rA...k. Tych
kilka prostych ruch&oacute;w poprawia mobilnoA>At gA,owy i karku i zachA™ca do dalszych AtwiczeA,. Gdy poczujesz juAva przypAyw energii
moAYiesz przystA...piAt do energiczniejszych ruch&oacute;w takich jak np. wykonywanie w powietrzu okrA™g&oacute;w A okciami i ramionami,
podnoszenie stopy i obracanie niA... zgodnie z ruchem wskaz&oacute;wek zegara, na przemian lewa i prawA..., przysiady, skA,ony - do lewej nogi,
do prawej, do Asrodka. Dobrym Atwiczeniem na stawy bioder jest teAvs ustawienie siA™ obok krzesA a, przytrzymanie go jednA... rA™KA... i
wymachy nogami do przodu i tyA,u. MoAvsesz r&oacute;wnieAvs kupiA$ rowerek stacjonarny, na kt&oacute;rym moAvsesz jeAodziAt w kaAvidej
chwili, bez wzglA™du na pogodA™. Te proste, ale przyjemne Afwiczenia poprawiA... Ci krA...A%enie i zachA™CcA... do pr&oacute;bowania innych,
bardziej skomplikowanych, ale i bardziej wzmagajA...cych pracA™ Twojego ciaA,a. Nawet kilka pozornie prostych ruch&oacute;w wysiA kowych
dziennie moAvse sprawiAt, Ave w ciA...gu kilku tygodni stan twojego zdrowia znacznie siA™ poprawi. Nie marnuj wiA™c nawet najmniejszej okazji

do wykorzystania wolnego czasu na aktywnoAs>Az fizycznA... - nawet we wA,asnym domu.
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