Najlepsze pomysly na aktywne spedzanie
wolnego czasu

Sposobdw jest mnostwo, wige kazdy znajdzie co$ dla siebie. Oto 10 najlepszych pomystow na
aktywne spedzanie wolnego czasu:

1.Spacer — najlatwiej dostgpna, najtansza i najprzyjemniejsza forma spedzania wolnego czasu. Nie
trzeba mie¢ ani specjalistycznego sprzetu ani $wietnej kondycji. Mozna spacerowac z psem, z
przyjacielem, ze stuchawkami na uszach. Wystarczy tylko zatozy¢ wygodne buty i wyj$¢ z domu.

2.Rower — poprawia i kondycjg, i samopoczucie. Jezeli kto$ nie lubi jezdzi¢ bez celu moze to
polaczy¢, np. ze zwiedzaniem swojej okolicy czy spotkaniami ze znajomymi. Bardzo tatwo rower
moze tez stac si¢ podstawowym $rodkiem transportu. Wtedy poprawi nie tylko kondycje fizyczna,
ale 1 finansowa.

3.Taniec — taniec towarzyski, salsa, taniec brzucha — kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Godzinny trening poprawia samopoczucie, kondycj¢ 1 nie jest tak meczacy jak zajgcia na sitowni. A
nowo poznane ruchy na pewno zostang dostrzezone i docenione na najblizszej imprezie lub na
weselu.

4.Bieganie — najpopularniejszy, caty czas zyskujacy nowych fandéw sport. Biegaja wszyscy — i
gwiazdy 1 zwykli ludzie. Wystarcza wygodne buty do biegania i postawienie sobie rozsadnych
celow, a juz niedlugo podbiegni¢cie do autobusu nie bedzie zadnym wyzwaniem. Tak samo jak
rundka wokot osiedla. A za kilka miesigcy pierwszy bieg na 10 km. Wystarczy zaczac.

5.Silownie na Swiezym powietrzu — wyrastajagce w miastach jak grzyby po deszczu sitownie
outdoorowe s3a $wietng opcja na wolne momenty. Oprocz zbawiennego wptywu na zdrowie, moga
pojawi¢ si¢ inne zaskakujace korzysci — na przyktad integracja z sgsiadami.

6.Basen — intensywne spalanie kalorii bez nadmiernego obcigzania stawow. To tyle jezeli chodzi o
korzysci dla naszego zdrowia i kondycji. A poza tym — kto nie lubi troche pomoczy¢ si¢ w wodzie,
a potem wygrza¢ w saunie? Na pewno s3 tacy, ale dla calej reszty basen jest §wietnym
rozwigzaniem.

7.Squash — sport, ktory szturmem zdobyt rzesz¢ fanéw. Intensywny i dynamiczny, $wietny dla
fanow rywalizacji, ale nie tylko. Poprawia kondycje, koordynacje i poczucie rownowagi. Oraz,
przede wszystkim, samopoczucie. Uwaga — to wciaga.

8.Nordic Walking — podrasowana forma spaceru. Dwa niepozornie wygladajace kijki sprawia, ze
przechadzka bedzie efektywniejsza. Taka forma spaceru pomoze wyrzezbi¢ i wysmukli¢ sylwetke,
nie obcigzajac przy tym zanadto stawow.

9.Zajecia fitnes — wymagajg systematycznosci, ale przynosza wspaniale rezultaty. Na sitowniach i
w klubach fitness prowadzone sg r6zne rodzaje treningu, takie jak cross fit, zumba, pilates czy wiele
innych. Kazdy moze znalez¢ co$, co bedzie mu odpowiadato pod wzgledem intensywnosci i
zaawansowania, a obecnos¢ instruktora pozwoli zmniejszy¢ do minimum zagrozenie urazami czy
kontuzjami.

10.Skakanka i hula hoop — a takze hulajnoga, rolki czy inne formy aktywno$ci, ktore pozwola
nam znowu poczu¢ si¢ jak dziecko. Poprawig humor, nastrdj i kondycj¢ — skakanka czy rolki to
$wietna forma treningu cardio, a hula hoop pomoze wysmukli¢ talie.
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