Dzien dobry.

Dzisiaj proponuje trening cardio. Zanim przejdziecie do obejrzenia filmikéw z
przyktadowym treningiem cardio kilka stébw na temat tego rodzaju treningu i jego zalet.
Trening cardio, zwany tez treningiem wytrzymatosciowym, to rodzaj wysitku, ktory
pobudza serce do wzmozonej pracy w celu poprawy jego wydolnosci. Ten rodzaj
treningu sprawia, ze miesien sercowy lepiej pracuje, mniej sie meczy, a przez to wolnigj
sie zuzywa. Regularne treningi wytrzymatosciowe wzmacniajg serce, dzieki czemu
moze ono pompowac wiecej krwi bogatej w tlen. Proces ten przektada sie na lepsze
dotlenienie organizmu, a co za tym idzie — lepsze samopoczucie, mniejsze ryzyko
choréb uktadu krgzenia i zwiekszenie efektywnosci przemian metabolicznych w
organizmie. Duze korzy$ci z treningu cardio mogg uzyskac¢ osoby odchudzajgce sie,
poniewaz w czasie dtugiego wysitku organizm czerpie najwiecej energii ze
zgromadzonych zapasoéw ttuszczu. Gdy jest wykonywany systematycznie, pozwala na
poprawe wydolnosci oraz wytrzymatosci. Trening cardio zwieksza przepustowosc¢ zyt, co
obniza ryzyko wystgpienia chorob takich jak zawat serca, udar mozgu, a takze schorzen
przewlektych: miazdzycy, nadcisnienia, cukrzycy, nadwagi i otytosci.

Rozpocznijcie od rozgrzewki (wykorzystajcie link lub sami wykonajcie okoto 5
minutowg rozgrzewke) nastepnie podejmijcie trening cardio okoto 25 minut i zakonczcie
¢wiczeniami rozciggajgcymi.

Tyle teoria a teraz.......... praktyka! Powodzenial!
rozgrzewka
https://www.youtube.com/watch?v=0 008y9viyM
trening cardio
https://www.youtube.com/watch?v=4QtUcQamleM
rozcigganie
https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gL9FYLI

Zachecam do codziennej aktywnosci. Wykonujcie codziennie ¢wiczenia wg wiasnego
pomystu lub z wykorzystaniem przesytanych podpowiedzi. Przypominam odnotujcie
swojg aktywno$¢ w Dzienniczku. Czekam na Dzienniczki z ostatnich 2 tygodni od 6- 24
IV( przesytamy co 2 tygodnie).Do konca tygodnia czekam zwtaszcza od tych ,ktérzy do
tej pory nie przestali Dzienniczkéw ( sg obowigzkowe! ).
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