
 

                           Dzień dobry. 
 
  Dzisiaj proponuję trening cardio. Zanim przejdziecie do obejrzenia filmików z 
przykładowym treningiem cardio kilka słów na temat tego rodzaju treningu i jego zalet. 
Trening cardio, zwany też treningiem wytrzymałościowym, to rodzaj wysiłku, który 
pobudza serce do wzmożonej pracy w celu poprawy jego wydolności. Ten rodzaj 
treningu sprawia, że mięsień sercowy lepiej pracuje, mniej się męczy, a przez to wolniej 
się zużywa. Regularne treningi wytrzymałościowe wzmacniają serce, dzięki czemu 
może ono pompować więcej krwi bogatej w tlen. Proces ten przekłada się na lepsze 
dotlenienie organizmu, a co za tym idzie – lepsze samopoczucie, mniejsze ryzyko 
chorób układu krążenia i zwiększenie efektywności przemian metabolicznych w 
organizmie. Duże korzyści z treningu cardio mogą uzyskać osoby odchudzające się, 
ponieważ w czasie długiego wysiłku organizm czerpie najwięcej energii ze 
zgromadzonych zapasów tłuszczu. Gdy jest wykonywany systematycznie, pozwala na 
poprawę wydolności oraz wytrzymałości. Trening cardio zwiększa przepustowość żył, co 
obniża ryzyko wystąpienia chorób takich jak zawał serca, udar mózgu, a także schorzeń 
przewlekłych: miażdżycy, nadciśnienia, cukrzycy, nadwagi i otyłości. 
 
  Rozpocznijcie od rozgrzewki (wykorzystajcie link lub sami wykonajcie około 5 
minutową rozgrzewkę) następnie podejmijcie trening cardio około 25 minut i zakończcie 
ćwiczeniami rozciągającymi.  
    Tyle teoria a teraz.......... praktyka! Powodzenia! 
rozgrzewka 
https://www.youtube.com/watch?v=0_o08y9viyM 
trening cardio 
https://www.youtube.com/watch?v=4QtUcQamleM 
rozciąganie 
https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gLj9FYLI 
 
  Zachęcam do codziennej aktywności. Wykonujcie codziennie ćwiczenia wg własnego 
pomysłu lub z wykorzystaniem przesyłanych podpowiedzi. Przypominam odnotujcie 
swoją aktywność w Dzienniczku. Czekam na Dzienniczki z ostatnich 2 tygodni od 6- 24 
IV( przesyłamy co 2 tygodnie).Do końca tygodnia czekam zwłaszcza od tych ,którzy do 
tej pory nie przesłali Dzienniczków ( są obowiązkowe! ). 
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