Wltamy W
VITALITY

Hos geldiniz Welcome JlackaBo npocumo Velkommen

Napijcie sie herbaty albo wody i
rozgosccie sie.

0 Wypetnijcie formularz zgody, ktory lezy na stole

e Kazde dzisiejsze ¢wiczenie ma tatwiejszg wersje
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Krok2z9 5 minut

Zacznijmy od krotkiego filmu

\"’/

:*'1 VITALITY

p Odtworz film
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Krgk 3z9 20 minut
CWICZYITIY Z f' lmaﬂ'll Mozecie robi¢ mniejsze ruchy albo ¢wiczyc¢ na siedzaco.

[ 1 Poranna pobudka }

Okoto 2 minut

Proste ¢wiczenia

2 wzmacniajace
Okoto 4 minut

= Rownowaga
Okoto 3 minut

Ruch i éwiczenia

Poranna
pobudka —

p Odtworz film

Miedzy filmami: tyk wody i minuta
odpoczynku.
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Krok4z9 20 minut

Gra Z ka ftalTIl Wylosuj karte, pokaz jg, poprowadz cwiczenie.

o o
M a rSZ W m lEj SCU tagodny poczatek, ktdry przygotowuje ciato do ruchu.

Wylosuj karte

Wszystkie ¢wiczg razem

Zostato kart w talii: 2

D Pokaz wersje na siedzaco

Grupy po trzy lub cztery kobiety.
Potem losuje nastepna.

1. Stan prosto, z lekko rozstawionymi stopami. Albo usigdz na brzegu krzesta. Latwiej: Unoé stopy tylko troche. Jedli potrzebujesz,

2. Zostan w jednym miejscu. Unies jedng stope nad podtoge, a potem jg opusé. orzytrzymaj sie <ciany albo krzesta.
3. Teraz unies druga stope. Maszeruj dalej w rownym, spokojnym tempie.

4. Podczas marszu delikatnie machaj rekami.
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Krok 529 15 minut

Herbata i rozmowa

UsigdZcie wygodnie z herbata.
Postuchajcie dwuminutowej rozmowy z
poradnika o tym, jak ruszac¢ sie razem z
innymi kobietami.

Potem pytanie do wszystkich
Jaki taniec, zabawe albo sport uwielbiatyscie w
mtodosci?
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Krok6z9 15 minut

Spacerujemy razem

Na zewnatrz, jesli pogoda pozwala,
albo dookota sall.

° Spacerujcie w parach
a ldzcie w tempie, w ktérym nadal mozecie mowié

e Potem korowdd, jedna za druga, przy muzyce
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Krok7z9 10 minut

Wyciszamy sie

Delikatne rozcigganie, na stojgco albo
na siedzgco. Potem ¢wiczenie
spokojnego oddechu z nagraniem.

0 Ruszajcie sie powoli i delikatnie
a Zamknijcie oczy, jesli chcecie

e Oddychajcie powoli i swobodnie opusccie barki
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Zabierzcie oft0
poradnik do domu i

Wyjmijcie telefony. Caty poradnik jest
bezptatny i nie trzeba zaktadac konta.

‘i"[! £

vitality.sports4.eu/pl/toolkit

o Zeskanujcie kod i wybierzcie jezyk na gorze strony
9 Wybierzcie dwie chwile w tygodniu, po dziesie¢ minut

e Dotaczcie do czatu grupowego, jesli zgodzityscie sie na to
w formularzu
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Krok9z9 5 minut

Dziekujemy za
wspolny ruch

Jedno stowo od kazdej: jak sie teraz
czujecie?

o Krotki formularz opinii przed wyjsciem

0 Cwiczcie dalej w domu: dwa razy w tygodniu po dziesiec
minut
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