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,Zawsze trzeba podejmowac ryzyko.
Tylko wtedy uda nam sie poja¢, jak wielkim cudem jest zycie.”
Paulo Coelho

Drodzy uczniowie, przedstawiamy Wam TOP 8 aplikacji na telefon lub
tablet, ktore utatwiq éwiczenia i zmobilizujg Was do sportowego dziatania

w domu i na zewngtrz:

NASZE TOP8cz. 1

SKIMBLE - trening dla kazdego i na kazdg okazje

Zaczne od Skimble, ktérej uzywam od lat, zarowno w
domu, jak i na sitowni. Znajdziesz tu zestawy ¢wiczen
na kazda parti¢ migsni, na dowolng okazje 1
dopasowane do twojej kondycji. Bez wzgledu na to,
czy jeste$ kanapowym ziemniakiem, ktory chce spali¢
troche tluszczyku we wlasnym salonie, chcesz
wzmocni¢ nogi przed polmaratonem czy rzucad
cigzarami, znajdziesz tu cos dla siebie.

Al )

Treningi sg przygotowywane przez zawodowych trenerow z réznych krajow. Co wazne, kazde ¢wiczenie
opatrzone jest opisem, zdj¢ciami lub nagraniem filmowym. Nie bedziesz mie¢ probleméw z wykonaniem
go, mimo ze aplikacja nie ma polskiego interfejsu. Po prostu popatrz na ilustracje i zréb to samo. W
ustawieniach aplikacji mozesz wybra¢ dlugos$¢ przerwy miedzy ¢wiczeniami 1 wigczy¢ syntezator mowy,
ktory, nawiasem mowigc, nie jest tragiczny.
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Cwiczenia w domu to dobrze przygotowana aplikacja
treningowa z krociutkimi sesjami. Znajdziesz tu zestawy
¢wiczen o dlugosci 3, 5 lub 7 minut oraz wyzwanie
,Lepsza wersja mnie” z zestawem ¢wiczen na 21 dni.
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Cwiczenia s3 prezentowane na animacjach, a w razie
potrzeby znajdziesz tu tez linki do filméw na YouTubie.
Aplikacja ma polski interfejs, ale syntezator mowy
— niektore stowa czyta po angielsku. Ponadto aplikacja
w o pozwala utozy¢ plan tygodniowy. Mozesz ustali¢, w
===|jakie dni chcesz ¢wiczy¢ i jak czesto powtarzac serie.
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GOOGLE FIT

Google Fit to aplikacja, ktora ma pomaga¢ w planowaniu
codziennego treningu 1 aktywnosci fizycznej. Dzigki niej
uzytkownik moze w prosty, w petni automatyczny sposob
rejestrowac kroki, czas i dystans przebyty w czasie biegania, a
takze w trakcie jazdy rowerem. Aplikacja cechuje si¢ prostota
obstugi.

Google Fit
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FITFY — ze sprzetem lub bez

Jesli twoja wymowka, by nie ¢wiczy¢, jest
brak sprzetu, wyprobuj Fitfy. Tu programy
¢wiczen mozesz dopasowac¢ indywidualnie
to mozliwos$ci. Przede wszystkim mozesz
zaznaczyC, czy masz do dyspozycji pas,
gume¢ do rozciggania, pitke treningowa,
hantle, watek, tasmy TRX, kettle, czy
twoja domowa  sitownia  sklada = sig¢
ze Sciany 1 podiogi.

TRACK YOGA — warto by¢ elastycznym
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Postep po tygodniu

Track Yoga wykorzystuje identyczng zasade
dziatania jak opisane wyzej aplikacje, ale
zamiast znajomych treningéw, znajdujg si¢ w

fell

niej zestawy asan dobrane do poziomu
é umiejetnosci  ¢wiczacego 1 utozone w
S @ kompleksowe programy na kilka dni lub
= tygodni. Kazdej z sesji towarzyszy film z
i narracja (mowi prawdziwa osoba, a nie

f A syntezator mowy, co jest milg odmiang)
X . nagraniem wykonania wszystkich pozyciji,
. ktéore mozna zapisa¢ offline. Ponadto kazdy

¢ ! & trening prezentuje liste ujetych asan.
NIE ZAPOMINAJCIE O ROZGRZEWCE!
DLACZEGO ROZGRZEWKA c

PRZED TRENINGIEM JEST WAZNA?

il przygotowuje organizm do wysitku o o a
)) 2zwigksza zakres ruchu w stawach

minimalizuje ryzyko kontuzji

pozwala osiggnac lepsze efekty

2zwigksza elastycznoS€ migsni, stawow, Sciegien, wigzadet

podnosi stezenie hormonéw w organizmie

przyspiesza przemiang materii

skraca czas reakcji na bodzce

- poprawia koncentracje
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pobudza uktad krwionosny, oddechowy i nerwowy

martes
sport

nos maseczke!
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POWODZENIA!

TRZYMAMY KCIUKI!

WASI NAUCZYCIELE
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sunny.yoga

