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Sport w czasach zarazy
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Pandemia niejednemu sportowcowi znaczaco ograniczyta mozliwos¢ podejmowania aktywnosci. Sitownie
i kluby fitness zostaty zamkniete, nie odbywaty sie imprezy sportowe, a swego czasu zakazany byt takze
trening na swiezym powietrzu.

Pomimo trudnego czasu, postaraj sie dbac¢ o swoja aktywnosc¢, poniewaz ma ona
ogromne znaczenie zarowno dla zdrowia fizycznego, jak i samopoczucia
psychicznego. Jak, po tak dtugiej przerwie, wréci¢ do regularnego uprawiania sportu bez
ryzyka kontuzji?

Wyjdz na spacer

To $wietna, nieinwazyjna forma aktywnosci. Ten lekki rodzaj sportu pomaga zresetowac¢ umyst,
wptywa korzystnie na krazenie, a przy tym nie obcigza stawdéw.

Trenuj online

Mnéstwo treneréw udostepnia swoje treningi w sieci. Mozesz ¢wiczy¢ razem z nimi, nie
wychodzac z domu. Wazne, zeby dopasowad poziom trudnosci treningu do swojego stopnia
zaawansowania, a same treningi rozpocza¢ od kilkuminutowej rozgrzewki.

Pamietaj o dezynfekcji sprzetow na sitowni

Po skofhczonym treningu na sitowni pamietaj, aby zdezynfekowac¢ uzywany sprzet.
Zorganizuj trening na swiezym powietrzu

Jesli nie chcesz korzysta¢ z zamknietej przestrzeni sitowni - trenuj na zewnatrz. Bieganie, jazda
na rowerze, czy rolkach moze sie okazac Swietng alternatywa dla standardowego treningu na
sitowni.

Nie trenuj, jesli zZle sie czujesz

Stan podgorgczkowy, zte samopoczucie czy ostabienie, to sygnaty wysytane przez Twdj
organizm, ze powinienes odpocza¢ i czasowo zaprzestac treningéw - ze wzgledu na

bezpieczehstwo swoje i 0séb, ktére z Tobg trenuja.

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