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Najlepsza aktywnosc to...

REGULARNA!

Wybierz takg aktywnosc, ktérg po prostu lubisz...

Nie szukaj takiej, ktéra spala najwiecej kalorii...

Kazda aktywnos¢ spala kalorie!

To wcale nie jest tak, ze jak sie odchudzamy to MUSI BYC
CARDIO....

Kluczem do sukcesu jest po prostu regularnosc...

Jesli bedziesz "tylko" chodzi¢ na spacery codziennie po
godzinie to uwierz, ze spalisz wiecej kalorii niz na jednym
ciezkim treningu tygodniowo do ktdrego sie zmuszasz....
Jesli nigdy nie ¢wiczytas to nie zaktadaj, ze nagle zaczniesz
¢éwiczy¢ 5 razy w tygodniu, zacznij od jednego treningu
tygodniowo, a potem jak uda zrealizowac sie ten cel dotéz
kolejne treningi!:)

Jesli masz wiecej czasu w weekendu niz w tygodniu to
moze warto wtedy poswieci¢ godzine tygodniowo?

Oto kilka rad jak zacza¢ aktywnos¢ fizyczna:

1, Zastanow sie co lubisz robi¢ i zacznij od tej aktywnosci.
2. Przejrzyj oferte lokalnych klubdéw fithess spréobuj réznych
zaje¢, moze wolisz bardziej statyczny, ale wymagajgcy
pilates? A moze lubisz sie spoci¢? Albo tanczyc? A moze
masz problemy z kregostupem i warto zacza¢ od zajec typu
zdrowy kregostup?

3. Jesli wolisz ¢wiczy¢ bez "swiadkow" to sprébuj treningow
W internecie, na youtobe jest mndéstwo darmowych
treningdéw i mozna znalez¢ kazdy mozliwy trening!:)

4. Zaangazuj bliskg osobe, moze tatwiej sie Tobie ¢wiczy z
kims?Albo spaceruje? | dzieki temu sie zmobilizujesz?
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5. Prébuj....Nie zaktadaj, ze cos Ci sie nie spodoba poki
nie sprébujesz!:)

6. Wyznacz sobie nagrode, moze za kazdy trening
odktadaj 5 ztotych, a potem kup sobie wymarzong
rzecz?:)

Triki na zwiekszenie aktywnosci

1. Zamiast windy wybierz schody!

2. Wysigdz przystanek wczesniej, jesli jezdzisz
komunikacjg miejska.

3. Zaparkuj dalej niz zaraz pod domem, podobnie
pod miejscem pracy czy robigc zakupy.

4.Rozmawiajgc przez telefon czy przegladajac
telefon zacznij... chodzic!:)

5. Staraj sie wybiera¢ droge bardziej "na okoto"
nawet wyrzucajgc smieci czy wychodzac z psem...

6. Staraj sie robi¢ codziennie 6 tysiecy krokdw,
Swietnie motywujg zegarki z krokomierzem na
reke czy liczenie kalorii na telefonie! :)

7. Spontaniczna aktywnos¢ fizyczna to czesta
aktywnos¢ u osdb szczuptych... Szczegdlnie tej
"drugiej potowy" co wyrzuca smieci, chodzi z psem,
dzieckiem na spacer... Niby nic, a jednak kalorie tez
sg spalane!:)

8. Jak czekasz na ugotowanie sie wody na kawe czy
herbate, czy na kawe to .. chodz po domul! :)
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