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Chodz na pole! Outdoorowe aktywnosci fizyczne
2022-04-04

Wraz z nadejsciem wiosny u wielu z nas pojawia sie motywacja aktywnego spedzenia czasu i zadbania o
forme. Tym, ktérzy nie przepadaja za wizytami na sitowni polecamy outdoorowe aktywnosci fizyczne,
czyli te podejmowane na swiezym powietrzu.

Istnieje mndstwo aktywnosci, ktore mozesz uprawiac¢ na zewnatrz - liczy sie
kreatywnos¢ i otwartos¢ na nowe doswiadczenia::

e ¢wiczenia na plenerowej sitowni - obecnie powstaje coraz wiecej takich miejsc
(szczegdlnie na osiedlach). Mozna tam skorzysta¢ z podstawowych sprzetéw do ¢wiczen
takich jak rowerki, orbitreki czy drazki

e street workout - czyli sposdb na kalistenike (trening z ciezarem wtasnego ciata) pod
chmurkga. Dedykowany jest zaréwno dla bardziej zaawansowanych, jak i poczatkujgcych

e jazda na rowerze - przesigdz sie na rower. Czy to w drodze do pracy, czy w ramach
wolnego czasu - jazda na rowerze to czysta przyjemnos¢. Taka aktywnos¢ stwarza
mozliwos¢ szybszego poruszania sie po miescie, dotarcia do niedostepnych dla
samochoddéw miejsc oraz odkrycia mniej znanych zakamarkéw

® jogging - wystarczy bezpieczna dla biegaczy $ciezka oraz odpowiednie obuwie. To
rowniez dobra forma aktywnego spedzania czasu dla oséb posiadajgcych psy

e joga - w sezonie letnim bardzo popularne jest uprawianie jogi w parkach

e spacer z kijkami - to swietny sposdb na urozmaicenie zwyktego spaceru. Cho¢ wyglada
niepozornie, nadawane tempo poruszania sie pozwala ztapa¢ lekkg zadyszke

e kajaki - w wielu wiekszych miastach, jak tylko zaczyna robic sie ciepto, rozpoczyna sie
sezon na kajaki. To propozycja na aktywnos¢ potgczong z odpoczynkiem z rodzing czy
Znajomymi.

A moze wyjazd w gory?
Przechadzka w gdérach to swietny sposéb na ztapanie oddechu od miejskiego zycia i aktywnego
spedzenia czasu na swiezym powietrzu. Pamietajmy tylko, aby wybiera¢ bezpieczne trasy i

dopasowad wyjscia do warunkéw pogodowych oraz zabra¢ ze sobg odpowiednie obuwie.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowego fizjoterapeuty i osteopaty - Karola
Piotrowskiego.
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