Dodatkowe propozycje na aktywnos¢ fizyczna,
gdybys chciala i chcial wiecej pomystow

Atlas éwiczen - Fabryka Sily (fabrykasily.pl)

Przewodnik po ponad 600 ¢wiczeniach, ktore pomoga Ci zbudowaé wymarzong forme¢! Fabryka Sity oferuje
szczegotowe opisy, zdjecia i filmy instruktazowe, ktore pokaza Ci, jak ¢wiczy¢ prawidlowo. Idealne
zarowno dla tych, ktérzy maja dostep do sitowni, jak i dla tych, ktorzy wola ¢wiczy¢ w domu.

Codziennie fit - YouTube

Kanal Codziennie Fit to kopalnia informacji i wiedzy, ktéra pomoze Ci osiagnag¢ wymarzong forme.
Znajdziesz tu mnéstwo cennych wskazdwek na temat ¢wiczen, odzywiania i stylu zycia. Idealny dla tych,
ktorzy szukajg motywacji i chcg by¢ fit na co dzien!

Steve Cook - YouTube

Steve Cook to znany trener i ekspert fitness, ktory oferuje dynamiczne i efektywne treningi na YouTube.
Jego kanal to §wietne miejsce dla kazdego, kto chce poprawi¢ swoja forme, zwickszy¢ sile 1 nauczyc¢ si¢
nowych technik treningowych.

Mateusz Stanczak - YouTube

Jesli interesuje Ci¢ joga 1 fizjoterapia, kanat Mateusza Stanczaka jest dla Ciebie! Znajdziesz tu zestawy
¢wiczen 1 sesje jogi, ktore lacza aspekty fizjoterapii z praktyka jogi. Doskonate dla tych, ktérzy chca
poprawi¢ swoja sprawnos$¢ fizyczng i samopoczucie.

Agata Zajac - YouTube

Na kanale YouTube Agaty Zajac znajdziesz mndstwo treningdw, ktore mozesz wykonywaé¢ w domu. Od
¢wiczen na zdrowy kregostup po intensywne treningi HIIT i tabate — Agata pokazuje, jak efektywnie
¢wiczyC, zachowujac przy tym bezpieczenstwo i przyjemnos¢ z treningu.

Ewa Chodakowska - YouTube

Zainspiruj si¢ treningami jednej z najpopularniejszych trenerek w Polsce! Ewa Chodakowska oferuje
réznorodne ¢wiczenia, ktore mozesz wykona¢ w domu. Niezaleznie od tego, czy chcesz poprawi¢ swoja
kondycje, spali¢ kalorie czy wyrzezbi¢ sylwetke, jej kanal ma co$ dla Ciebie. Szybkie, efektywne i
motywujace treningi na kazdy dzien!

Malgsorzata Mostowska - YouTube

Joga z Matgorzata Mostowska to idealna opcja dla tych, ktorzy chea poprawié elastycznosé, redukowac stres
i znalez¢ harmonig. Jej kanat oferuje szeroki zakres treningéw — od jogi dla poczatkujacych po bardziej
zaawansowane sesje, ktore pomoga Ci w relaksie i regeneracji.

Anna Lewandowska - YouTube

Swietne treningi z Anng Lewandowska to idealne rozwigzanie dla tych, ktorzy chea polaczyé ¢wiczenia z
zdrowym stylem zycia. Na jej kanale znajdziesz réznorodne sesje treningowe, od intensywnych HIIT po
spokojniejsze ¢wiczenia. Dotacz do niej, aby poczu¢ si¢ lepiej, zdrowiej 1 bardziej energicznie!
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https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen
https://www.youtube.com/@codziennie_fit/videos
https://www.youtube.com/@swoldiernation/videos
https://www.youtube.com/@mateusz.stanczak/videos
https://www.youtube.com/c/AgataZaj%C4%85c/videos
https://www.youtube.com/@chodakowskaewa/videos
https://www.youtube.com/@MagorzataMostowska/videos
https://www.youtube.com/@annalewandowska9753/videos

Agata Zajac — Agata Zajac — trener personalny (agatazajacfitness.pl)

Jesli szukasz inspiracji 1 skutecznych treningdéw, Agata Zajac jest doskonalym wyborem. Jej strona oferuje
roznorodne programy treningowe, ktére pomogg Ci osiaggngc¢ swoje cele fitnessowe, czy to budowanie masy
migsniowej, czy poprawa kondycji. Sprawdz, jak Agata moze pomoc Ci w drodze do lepszej formy!

New Blog - Anna Lewandowska - healthy plan by Ann (hpba.pl)

Odkryj zdrowe plany treningowe 1 zywieniowe z bloga Anny Lewandowskiej! Znajdziesz tu porady, jak
poprawi¢ swoja kondycje i zdrowie, a takze inspiracje na smaczne 1 zdrowe positki. Idealne dla tych, ktorzy
chca kompleksowo zadbac o siebie.

Codziennie Fit - Zdrowe jedzenie, ¢wiczenia fitness - najlepszy fitblog w Polsce

Ten blog to skarbnica wiedzy o zdrowym stylu zycia! Znajdziesz tu porady dotyczace zar6wno zdrowego
odzywiania, jak i efektywnych ¢wiczen. Idealne Zrédlo motywacji i inspiracji dla kazdego, kto chce by¢ fit
bez stresu.

Parkrun

Regularne bieganie jest $wietnym sposobem na poprawe kondycji i zdrowia. Parkrun to darmowe,
cotygodniowe biegi na 5 km, ktore odbywaja si¢ w wielu miastach. To $wietna okazja, aby potaczy¢
bieganie z elementem spolecznosciowym.

Fitness online

Platformy takie jak FitOn czy Nike Training Club oferuja bezptatne lub ptatne treningi w réznych stylach.
Mozna znalez¢ co$ dla siebie, czy to joga, pilates, czy treningi interwatowe.

Taniec
Taniec to §wietny sposob na aktywnos$¢ fizyczna, ktory jednoczesnie rozwija rytmike 1 koordynacje. Mozna

sprobowac roznych stylow, takich jak hip-hop, salsa czy taniec wspotczesny, a takze korzysta¢ z aplikacji do
nauki tanca, jak Just Dance Now.

Aplikacje do medytaciji i relaksacji

Czasami wazne jest, aby zadba¢ o zdrowie psychiczne. Aplikacje takie jak Headspace czy Calm oferuja
sesje medytacji i relaksacji, ktore moga pomodc w redukcji stresu i poprawie koncentracji.

Treningi z wykorzystaniem aplikaciji

Aplikacje takie jak MyFitnessPal lub Strava moga pomoc w monitorowaniu postepow, planowaniu
treningow 1 tgczeniu si¢ z innymi uzytkownikami, co moze by¢ dodatkowa motywacja.

Yes2Move https://yes2move.com/blog

Yes2Move to nowa, treningowa platforma online. Dzieki niej mozesz ¢wiczy¢, gdzie cheesz i kiedy cheesz.
Na Yes2Move znajdziesz szeroki wybdr treningdéw zroéznicowanych pod katem celu, czasu trwania 1
poziomu intensywnosci. Na platformie znajdziesz takze tresci blogowe 1 podcasty o tematyce zwigzanej ze
zdrowym stylem zycia.
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https://agatazajacfitness.pl/
https://hpba.pl/blog-all/
https://www.codzienniefit.pl/
https://www.fitonapp.com/
https://www.justdancenow.com/
https://www.headspace.com/
https://www.calm.com/
https://www.myfitnesspal.com/
https://www.strava.com/
Yes2Move
Yes2Move

Kluby sportowe i zajecia pozalekcyjne

Zachecamy Was do dotaczenia do lokalnych klubow sportowych lub uczestniczenia w zajgciach
pozalekcyjnych. Moze to by¢ pitka nozna, koszykéwka, siatkowka, tenis, czy plywanie. Kluby czgsto
oferuja zaréwno treningi dla poczatkujacych, jak i bardziej zaawansowanych.

Plywanie, test Cooper’a

Sprawdz swoje osiagniecie testem Cooper’a w ptywaniu (wyniki do poréwnania znajdziesz w Google
wpisujac hasto ‘Test Coopera W ptywaniu’ lub wchodzac na link:
https://www.plywaczek.gd.pl/sp39/test_coopera_plywanie.htm. Najlepiej jesli wybierzesz si¢ na ptywalni¢
.,z kim$ z kim Ci po drodze” i wspolnie mozecie zmierzyé sobie pokonany dystans ©

Bieganie, test Cooper’a

Jesli wolisz marszobieg lub bieg, testem Coopera w biegu mozesz sprawdzi¢ swdj poziom sprawnosci ze
wzgledu na wiek w tabeli umieszczonej pod linkiem https://top4running.pl/pg/cooper-test-sprawdz-swoja-
kondycje-fizyczna-w-12-minut. Lepiej biega si¢, jesli masz kogos koto siebie, zatem proponujemy umowic
si¢ w kilka 0s6b i zmierzy¢ si¢ z wyzwaniem ©

Joga na krzeslach

Nie zawsze aura na zewnatrz bedzie sprzyjata podejmowaniu aktywnosci fizycznej. Jednak jesli mimo to
chcesz co$ pozytecznego zrobi¢ dla siebie 1 swojego organizmu, a przy tym zacheci¢ rowniez inng osobe
(cztonka rodziny) do tego usiadzcie na wygodnych krzestach i z wykorzystalem materiatow internetowych,
wykonajcie joge na krzestach (np. https://www.youtube.com/watch?v=rWIW_yWa03c.)

Rower
Jesli lubisz jezdzi¢ na rowerze, wybierz najbardziej dogodny czas aby wybra¢ si¢ na wycieczke
krajoznawczg do miejsca, ktore znasz, ale dawno tam nie byles/-tas, do miejsca, ktorego jeszcze nie

odwiedzites/-ta$ a styszates$/-tas, ze warto odwiedzi¢ (np. w Poznaniu Szachty, Owinska — wieza widokowa)

Spalanie tkanki tluszczowej na brzuchu :-)

Cwiczenie z wykorzystaniem materialéw internetowych dla spalania tkanki thuszczowej w cz. brzusznej i cz.
plecow - https://www.facebook.com/watch/?v=1004714634387220

Wall Pilates

https://www.google.com/search?sca_esv=ac57164e41e9010e&sxsrf=ADLYWIL3afRziwsdl7al-v-
uegXtxg2SnA:1722343781919&qg=Wall+Pilates&tbm=vid&source=Inms&fbs=AEQNmMODvr3xYvXRaGa
B8IiIPABJYd8mAFsILiXBvZVCcKSO-pgdDPRTO-

fm9ZqjTzxaE1J7vWQD840 sZJ6RuqKdgAzVIt98TqvlQERTWOUBpqH7r2zYd9SI1i7G8v-t0oRg-
dKTPqLGEEnYPL jHTx7YBzjtq58658uKcDsipXZUoV65MsGORvokjxksmFavRdvOWit4dDOyYenR1Q3
O0Qws69rbH _ttj TP8A&sa=X&ved=2ahUKEwiKoLXK5s6HAXVKHhAIHeATJ9cQ0pQJegQIFXAB&biw=
1280&bih=665&dpr=1.5#fpstate=ive&vld=cid:ed88b6ed,vid:jrXRDO0t5 h4,st:0
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https://www.plywaczek.gd.pl/sp39/test_coopera_plywanie.htm
https://top4running.pl/pg/cooper-test-sprawdz-swoja-kondycje-fizyczna-w-12-minut
https://top4running.pl/pg/cooper-test-sprawdz-swoja-kondycje-fizyczna-w-12-minut
https://www.youtube.com/watch?v=rWIW_yWa03c
https://www.facebook.com/watch/?v=1004714634387220
https://www.google.com/search?sca_esv=ac57164e41e9010e&sxsrf=ADLYWIL3afRziwsdl7al-v-uegXtxg2SnA:1722343781919&q=Wall+Pilates&tbm=vid&source=lnms&fbs=AEQNm0Dvr3xYvXRaGaB8liPABJYd8mAFs9LiXBvZVCcKSO-pqdDPRT0-fm9ZqjTzxaE1J7vWQD84O_sZJ6RuqKdqAzV9t98Tqv1QERTW0UBpqH7r2zYd9SIi7G8v-t0oRq-dKTPqLGEEnYPL_jHTx7YBzjtq58658uKcDsipXZUoV65MsG0RvokjxksmFavRdv9Wt4dDOyYenR1Q3OQws69rbH_ttjTP8A&sa=X&ved=2ahUKEwiKoLXK5s6HAxVKHhAIHeATJ9cQ0pQJegQIFxAB&biw=1280&bih=665&dpr=1.5#fpstate=ive&vld=cid:ed88b6ed,vid:jrXRD0t5_h4,st:0
https://www.google.com/search?sca_esv=ac57164e41e9010e&sxsrf=ADLYWIL3afRziwsdl7al-v-uegXtxg2SnA:1722343781919&q=Wall+Pilates&tbm=vid&source=lnms&fbs=AEQNm0Dvr3xYvXRaGaB8liPABJYd8mAFs9LiXBvZVCcKSO-pqdDPRT0-fm9ZqjTzxaE1J7vWQD84O_sZJ6RuqKdqAzV9t98Tqv1QERTW0UBpqH7r2zYd9SIi7G8v-t0oRq-dKTPqLGEEnYPL_jHTx7YBzjtq58658uKcDsipXZUoV65MsG0RvokjxksmFavRdv9Wt4dDOyYenR1Q3OQws69rbH_ttjTP8A&sa=X&ved=2ahUKEwiKoLXK5s6HAxVKHhAIHeATJ9cQ0pQJegQIFxAB&biw=1280&bih=665&dpr=1.5#fpstate=ive&vld=cid:ed88b6ed,vid:jrXRD0t5_h4,st:0
https://www.google.com/search?sca_esv=ac57164e41e9010e&sxsrf=ADLYWIL3afRziwsdl7al-v-uegXtxg2SnA:1722343781919&q=Wall+Pilates&tbm=vid&source=lnms&fbs=AEQNm0Dvr3xYvXRaGaB8liPABJYd8mAFs9LiXBvZVCcKSO-pqdDPRT0-fm9ZqjTzxaE1J7vWQD84O_sZJ6RuqKdqAzV9t98Tqv1QERTW0UBpqH7r2zYd9SIi7G8v-t0oRq-dKTPqLGEEnYPL_jHTx7YBzjtq58658uKcDsipXZUoV65MsG0RvokjxksmFavRdv9Wt4dDOyYenR1Q3OQws69rbH_ttjTP8A&sa=X&ved=2ahUKEwiKoLXK5s6HAxVKHhAIHeATJ9cQ0pQJegQIFxAB&biw=1280&bih=665&dpr=1.5#fpstate=ive&vld=cid:ed88b6ed,vid:jrXRD0t5_h4,st:0
https://www.google.com/search?sca_esv=ac57164e41e9010e&sxsrf=ADLYWIL3afRziwsdl7al-v-uegXtxg2SnA:1722343781919&q=Wall+Pilates&tbm=vid&source=lnms&fbs=AEQNm0Dvr3xYvXRaGaB8liPABJYd8mAFs9LiXBvZVCcKSO-pqdDPRT0-fm9ZqjTzxaE1J7vWQD84O_sZJ6RuqKdqAzV9t98Tqv1QERTW0UBpqH7r2zYd9SIi7G8v-t0oRq-dKTPqLGEEnYPL_jHTx7YBzjtq58658uKcDsipXZUoV65MsG0RvokjxksmFavRdv9Wt4dDOyYenR1Q3OQws69rbH_ttjTP8A&sa=X&ved=2ahUKEwiKoLXK5s6HAxVKHhAIHeATJ9cQ0pQJegQIFxAB&biw=1280&bih=665&dpr=1.5#fpstate=ive&vld=cid:ed88b6ed,vid:jrXRD0t5_h4,st:0
https://www.google.com/search?sca_esv=ac57164e41e9010e&sxsrf=ADLYWIL3afRziwsdl7al-v-uegXtxg2SnA:1722343781919&q=Wall+Pilates&tbm=vid&source=lnms&fbs=AEQNm0Dvr3xYvXRaGaB8liPABJYd8mAFs9LiXBvZVCcKSO-pqdDPRT0-fm9ZqjTzxaE1J7vWQD84O_sZJ6RuqKdqAzV9t98Tqv1QERTW0UBpqH7r2zYd9SIi7G8v-t0oRq-dKTPqLGEEnYPL_jHTx7YBzjtq58658uKcDsipXZUoV65MsG0RvokjxksmFavRdv9Wt4dDOyYenR1Q3OQws69rbH_ttjTP8A&sa=X&ved=2ahUKEwiKoLXK5s6HAxVKHhAIHeATJ9cQ0pQJegQIFxAB&biw=1280&bih=665&dpr=1.5#fpstate=ive&vld=cid:ed88b6ed,vid:jrXRD0t5_h4,st:0
https://www.google.com/search?sca_esv=ac57164e41e9010e&sxsrf=ADLYWIL3afRziwsdl7al-v-uegXtxg2SnA:1722343781919&q=Wall+Pilates&tbm=vid&source=lnms&fbs=AEQNm0Dvr3xYvXRaGaB8liPABJYd8mAFs9LiXBvZVCcKSO-pqdDPRT0-fm9ZqjTzxaE1J7vWQD84O_sZJ6RuqKdqAzV9t98Tqv1QERTW0UBpqH7r2zYd9SIi7G8v-t0oRq-dKTPqLGEEnYPL_jHTx7YBzjtq58658uKcDsipXZUoV65MsG0RvokjxksmFavRdv9Wt4dDOyYenR1Q3OQws69rbH_ttjTP8A&sa=X&ved=2ahUKEwiKoLXK5s6HAxVKHhAIHeATJ9cQ0pQJegQIFxAB&biw=1280&bih=665&dpr=1.5#fpstate=ive&vld=cid:ed88b6ed,vid:jrXRD0t5_h4,st:0
https://www.google.com/search?sca_esv=ac57164e41e9010e&sxsrf=ADLYWIL3afRziwsdl7al-v-uegXtxg2SnA:1722343781919&q=Wall+Pilates&tbm=vid&source=lnms&fbs=AEQNm0Dvr3xYvXRaGaB8liPABJYd8mAFs9LiXBvZVCcKSO-pqdDPRT0-fm9ZqjTzxaE1J7vWQD84O_sZJ6RuqKdqAzV9t98Tqv1QERTW0UBpqH7r2zYd9SIi7G8v-t0oRq-dKTPqLGEEnYPL_jHTx7YBzjtq58658uKcDsipXZUoV65MsG0RvokjxksmFavRdv9Wt4dDOyYenR1Q3OQws69rbH_ttjTP8A&sa=X&ved=2ahUKEwiKoLXK5s6HAxVKHhAIHeATJ9cQ0pQJegQIFxAB&biw=1280&bih=665&dpr=1.5#fpstate=ive&vld=cid:ed88b6ed,vid:jrXRD0t5_h4,st:0

SIT — Sprint Intervale Training

Poszukaj na Internecie tej nazwy. Z wykorzystaniem wyswietlonych materialow internetowych wykonuj
¢wiczenia w odpowiednim czasie (20/30 sek. Na poziomie wysokiej intensywnosci z 2/3 minutowymi
¢wiczeniami o niskiej intensywnosci). Wszystko trwa 7/8 minut, np. szybkie przeskoki przez skakanke
(20/30 sekund), 2/3 minuty ¢wiczenia aerobowe, np. skretosktony, opady, ¢wiczenia koordynacyjne. Powrét

do skakanki. Zamiast skakanki mozna wykonywac bieg na schodach przod-tyt (trzy kroki w gore, trzy kroki
w dot).
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