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Od poniedziatku 20 kwietnia ponownie mozna korzystac z parkow i laséw.
Ostatnio przedstawitem Wam zasady zachowania bezpieczenstwa w tych
miejscach. Stosujgc je, mozecie wybrac sie na ¢wiczenia do najblizszego
parku czy lasu.




1. Na poczatek pamietajcie, ze nie mozecie korzystac z
sitowni plenerowych - one nadal pozostajg
wytgczone z uzytkowania.

2. Zwykly spacer czy spacer z psem to takze forma
aktywnosci fizycznej.

3. Jazde na rowerze réwniez mozemy zaliczy¢ jako
zajecia sportowe.

4. W parku bez problemu mozecie wykonywac
¢wiczenia rozciggajgce, ktore Wam zaproponowatem w

jednym z pierwszych materiatow.

5. W parku czy lesie mozna ¢wiczyc joge, jesli

pamietacie jakies ¢wiczenia proponowane Wam przez
p. Barbare z Warsztatow Terapii Zajeciowe]. Zabierzcie
tylko ze sobg mate do ¢wiczen lub koc.

6. Zachecam Was do spacerowania w formie
interwatéw. Trening interwatowy polega na przeplataniu
wysitku o duzej intensywnosci
z wysitkami o niskiej intensywnosci. W ten sposéb
wydtuzamy czas, w ktérym jesteSmy w stanie pracowac
intensywnie (bo mamy przerwy) i jednoczesnie
zwiekszamy efekt samego treningu. Interwaty mozecie
stosowac podczas spaceru - np. przez 3 minuty idziecie
bardzo szybko, a nastepnie 5 minut spokojnym
krokiem. i Tak powtarzamy kilka razy.




