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Obwodowy trening catego ciata
(np. 3 rundy po 5 éwiczen:
przysiady, pompki, plank,
skakanie na skakance, brzuszki)

Cardio o wysokiej intensywnosci
(np. burpees, jumping jacks, bieg
w miejscu z wysokim
unoszeniem kolan)

17

Sitowy z wykorzystaniem hantli
lub wtasnego ciezaru ciata

(np. przysiady, martwy ciag,
pompki diamentowe)

24

Trening interwatowy

(np. 30 sekund intensywnego
biegu w miejscu na przemian
z 30 sekundami odpoczynku)

<

Powodzenia w wyzwaniu!
Pamietaj, ze regularnosc i dobra zabawa to klucz do sukcesu.

Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
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Dbaj o odpowiednie nawodnienie
(np. woda z cytryna, herbaty
Nordic walking ziotowe)
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Spacer w parku (min. 20 Core (plank, mountain Joga na poprawe balansu i Wykorzystaj czas na relaks
Stretching nog i bioder minut) climbers, russian twists) oddechu Bieg w umiarkowanym tempie i odpoczynek
2 vt 2
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,»Aktywnos$c¢ z sercem” — zapro$
bliska osobe na wspoélny trening!
Mozecie sprobowac jogi
Rozcigganie plecéw i klatki Marsz z elementami nordic Przysiady z obcigzeniem partnerskiej, spaceru lub lekkiego IROWEIINENS] P41 Perd €| Zréb plan treningow na kolejny
piersiowej walking (jesli dostepne) i wykroki treningu cardio we dwoje. (jesli pogoda pozwala) tydzien
° )
Pompki w réznych wariantach Zabawy sportowe z rodzing lub
Stretching catego ciata Spacer w szybkim tempie (standardowe, szerokie, Relaksacyjna sesja jogi z elemen- znajomymi (np. frisbee, badmin- Wykorzystaj czas na relaks
z naciskiem na szyje i ramiona (min. 25 minut) diamentowe) tami medytacji tona). i odpoczynek
0 ; O 3
[\S .S
Cwiczenia na dolng cze$¢ plecow
Joga regeneracyjna Relaksacyjny spacer (np. superman, mostek biodro-
na poprawe elastycznosci z oddechem w naturze wy). Stretching dynamiczny




