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Lp. Zalecenia

1. Dzien 1: spacer z aplikacja (45 minut lub 10.000 krokow)

o Cel: motywacja do regularnego ruchu dzigki monitorowaniu postepow.

e Opis: uzyj aplikacji monitorujacej kroki (np. w telefonie) i sprobuj osiggnaé
cel 10.000 krokéw w ciggu dnia. Mozesz zorganizowaé spacer po szkole, aby
zrealizowac wigkszo$¢ tego celu.

2 Dzien 2: trening z wyzwaniem (15-20 minut)
o Cel: wprowadzenie do bardziej zroznicowanych ¢wiczen sitowych
1 wytrzymatosciowych.

e Opis: wybierz jedno nowe ¢wiczenie kazdego dnia (np. plank, mountain
climbers, burpees, bieg bokserski, push-ups). Okresl liczbe powtdrzen lub
czas wykonania. Na przyklad, wykonaj 3 serie po 10 powtorzen kazdego
¢wiczenia lub utrzymuj plank przez 30 sekund. Postaraj si¢, aby kazdego dnia
¢wiczenie bylo inne.

3. Dzien 3: wieczor offline z rodzina (30 minut +)

o Cel: promowanie aktywnos$ci umystowej i spotecznej bez elektroniki.

o Opis: spedz wieczor grajac w planszowki lub inne gry towarzyskie z rodzing
zamiast korzystania z elektroniki. To doskonata okazja do budowania wigzi 1
wspolnego relaksu.

4. Dzien 4: mistrz/mistrzyni 1wytrzymalosci (15 minut)

e Cel: budowanie wytrzymatosci i poprawa kondycji.

e Opis: przez kolejne 4 dni wykonaj 3 serie po 20 powtorzen ¢wiczenia
"pajacyk" (jumping jacks). Mozesz to zrobi¢ przed szkota, aby pobudzié
organizm i zacza¢ dzien z energia lub po szkole (Ty decydujesz).

Po wiecej pomyslow siegnij tutaj:
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